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HARIDUSLIK JUHEND

Kroonilise poOletiku vdhendamise 3-paevane
Kiirprotokoll

Lihtne kolmepé&evane plaan toidu, une ja liikumise reguleerimiseks, et alandada hsCRP taset.
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Miks 3 paeva?

Krooniline madalaastmeline pdletik on enamiku tdnapéeva haiguste juurpdhjus — stidamehaigused,
diabeet, depressioon, autoimmuunsus. Kolme paevaga ei kao krooniline pdletik taielikult, kuid see
katkestab tsukli: alandab okslidatiivset stressi, taastab uitnarvi toonust, vahendab soolepdletikku ja
annab kehale tunda, kuidas peaks olema.

Vajalik enne alustamist: ostunimekiri (allpool), aratus 6:30—7:00, vdime planeerida 3 vaikset 6htut.
Kontraindikatsioonid: rasedus, diabeedi insuliiniravi, sodmishéaired — eelnevalt konsulteeri arstiga.

Ostunimekiri
Metsik I6he vdi vaike raim (300 g)
Munad — vabapidamise (10 tk)
Oliivoli ekstra neitsi (kilmpressitud, kvaliteetne)
Avokaado (3 tk)
Brokoli, lillkapsas, spinat, rukola, kurk (kokku ~1,5 kg)
Ingver (juur), kurkum, tSilli, kiitislauk
Mustikad vdi vaarikad (200 g)
Kreeka pahklid, mandlid (200 g)
Mineraalvesi + sidrunid (4 tk)

Roheline tee, kummeli tee

Paev 1 — taastamine
Hommik (7:00)
Klaas leiget vett sidrunimahla ja ndputdie meresoolaga
10 min hingamisharjutus: 4-7-8 (sisse 4s, kinni 7s, vélja 8s) — aktiveerib uitnarvi
Munaomlett 2 munaga + spinat + avokaado, oliivdli peal
Léuna (12:30)
Lohefilee (150 g) ahjus kurkumi ja sidruniga

Suur salat: rukola, kurk, avokaado, oliivoli, sidrun
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* Klaas vett
Ohtu (18:00 — viimane sddgikord)
* Aurutatud brokoli ja lillkapsas ingveri ning kiiislauguga
* Peotais kreeka pahkleid
*  Kummeli tee enne magama (21:30)
Liikumine
* 20 min rahulik jalutuskaik parast [dunat (looduses, ilma telefonita)

Uni
* Tuled hdmarad alates 20:00, ekraanid ara 21:00, magama 22:00. Eesmark: 8 tundi.

Paev 2 — slivendamine

Hommik (7:00)
* Sidrunivesi + 5 min kiilma dusi I16pus (30 sek kilma)
*  Hommikusddk vahele jatta (16h paastu)

* Roheline tee + 1 sl oliivdli (toidab maksa, ei katkesta paastu markimisvaarselt)

LOuna (12:00) — paastu I6pp
* 2 keedetud muna, avokaado, spinat

* Kurkumi-ingveri Sott (1 tl pulber, 1 tl mahla, naputais pipart, klaas vett)
Ohtu (17:30)
e LOhefilee v6i munad + aurutatud rohelised
* Peotais mustikaid magustoiduks
Liikumine
¢ 30 min jalutuskaik hommikul (paevavalguses esimese tunni jooksul parast arkamist)

* 10 jouharjutust: kikid, tduked, plank (15 min)

Paev 3 — kinnistamine
Hommik (7:00)
* Sidrunivesi, hingamisharjutus 10 min
¢ Omlett 2 munaga + brokoli + oliivoli

Léuna (12:30)
* Suur salat Idhega, kreeka pahklitega, sidruni-oliivdli kastmega

Ohtu (18:00)
* Lillkapsa-kreemsupp kurkumi ja ingveriga

* Mustikad pahklitega

Liikumine + uni
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¢ 20 min sauna vdi sooja vanni (kuumus alandab pdéletikku)

* Magama 22:00, eesmark 8 tundi

Mida véaltida kdik 3 paeva
e Suhkur, sai, makaronid, riis, kartul
» Alkohol kdigis vormides
* Taimsed 0lid (paevalille-, rapsi-, sojadli)
e Toddeldud liha (vorstid, peekon toostuslik)
* Piimatooted (3 paeva pausi)

* Kohv parast 12:00 (hairib und)

Parast 3 paeva

Markad tGenaoliselt: parem uni, vahem turset, selgem pea, stabiilsem energia. Selle protokolli
pohimdtted (terve toit, varajane 6htusddk, looduslik valgus, jalutuskaigud) on aluseks pikaajalisele
anti-inflammatoorsele elustiilile.

Soovid suvitsi minna ja personaalset kava? Broneeri konsultatsioon: info@synage.ee
Synage Health by Dr Saadi - Dr Sergey Saadi

Kisimused vdi soov broneerida konsultatsioon? Kirjuta: info@synage.ee - Synage Health by Dr Saadi. See materjal
on hariduslik ja ei asenda arsti vastuvottu.
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