Produse pe care trebuie sa elimini din alimentatia ta pentru a te simti mai bine
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Fiecare aliment pe care il consumam ne influenteaza organismul, fie la nivel fizic, fie la nivel
mental. De aceea, este intotdeauna important sa ne tratam organismul cat mai bine pentru a ne

simti 100% in forma. Ceea ce inseamna ca nu poti manca tot ceea ce gasesti prin magazine.

Produsele care contin gluten, lactoza, salicilati sau cofeina ti-ar putea dauna si tu sa nu
constientizezi acest lucru. Poate te gandesti ca astfel de produse sunt mai scumpe in
comparatie cu alimentele obisnuite. Dar si acestea sunt disponibile la reducere. Asa ca, atunci
cand ai ocazia, le poti achizitiona.

lar daca banii sunt o problema, atunci poti arunca o privire pe cel mai bun site de comparatii
pentru un | ute Credit si sa vezi ce ti se potriveste mai bine. In acest fel nu mai trebuie sa iti
faci probleme legate de alimentatia corecta si sinatoasa. ingrijeste-te cat mai bine pentru c&
viata ta este prioritara!

Alimentele cu probleme creeaza probleme organismului!

Sunt zile in care simti stari de epuizare, de plictiseala sau, dimpotriva, simti energie si dorinta
de a face lucruri marete. Probabil ca nu te-ai gandit niciodata ca este un efect la alimentelor pe
care le consumi (ai crezut ci este o stare mentald). in fapt, aceste efecte sunt un raspuns al
organismului tau la ceea ce mananci.

Acesta poate ca nu tolereaza si nu este de acord cu unele produse pe care i le furnizezi.
Forma prin care ti-o arata este data de astfel de stari. Atunci cand nivelul este mai accentuat,
apar si efecte fizice (greturi, balonare, etc.).

Cele mai grave efecte sunt cele care iti pun in pericol viata. La un astfel de moment nu
trebuie sa se ajunga niciodata. De aceea, eliminarea produselor care genereaza o intoxicatie a
organismului este masura radicala pe care trebuie sa o adopti. lata si care sunt aceste produse
si ingredient care te pot afecta:
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- Lactoza — aceasta este prezenta in lapte si in produsele lactate . Simptomele pe care le
genereaza in organism sunt la nivelul sistemului digestiv. Printre acestea se numara greturile,
gazele, balonarea, scaunul diareic si durerile abdominale. Intoleranta la lactoza este una dintre
formele cele mai grave si afecteaza mare parte a populatiei din tarile asiatice (90%) si de pe
continentul american (75%).

- Glutenul — este o forma de proteina care se gaseste in cerealele de grau, secard, orz Si in
hibridul dintre acestea doua din urma (triticale). Efectele se manifesta prin dureri abdominale,
scaun diareic, dureri de cap, balonare, oboseala, anxietate, constipatie, eruptii ale pielii, dureri
articulare si anemie. Aproximativ 1% din populatia mondiala se confrunta cu o astfel de
problema.

- Cofeina — se gaseste in diverse bauturi pe care le consumam in mod frecvent (cafea,
sucuri, ceaiuri sau bauturi energizante). Intoleranta la aceasta rezulta in simptome de anxietate,
insomnie, nervozitate, stari de neliniste, senzatii de tremor si accelerarea ritmului cardiac.

- Salicilatii — sunt substante chimice naturale care sunt produse de plante ca o forma de
auto-aparare impotriva celor care le ataca in mediul natural, aga cum este cazul insectelor. Pot
fi intalniti intr-o gama variata de produse alimentare precum nuci, ceaiuri, vegetale, fructe,
cafea, miere si condimente. Efectele generate de acestia apar la nivelul aparatului respirator si
pe derma. Printre ele se numara urticaria, colita, astmul, nasul infundat, polipii si infectiile
sinusurilor. De asemenea, pot aparea efecte si la nivel digestiv, sub forma scaunului diareic.

Desigur, acestea sunt doar cateva dintre cele mai problematice produse si ingrediente, care
au efecte negative asupra sanatatii noastre. Pe langa ele, mai sunt foarte multe altele. Multe
ataca la nivelul greutatii corporale (alimentele procesate si de tip fast-food, snacks-urile,
zaharul). La unele dintre ele nici macar nu te-ai astepta sa iti faca rau. Este cazul iaurturilor
congelate, a smoothie-urilor sau chips-urilor din legume (ambalate).

in cazul in care i doresti un organism sanétos, atunci renunta si la cerealele cu indulcitori de
la micul dejun, la consumul de paine alba sau sucuri. Completeaza lista cu mezelurile
procesate, consumul excesiv de fructe confiate, sos de soia si alcool si alimentatia ta este
perfectd. Te vei bucura in acest fel de o viata indelungata si de o sanatate de invidiat!
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