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INTRODUCERE
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Totul este energie.

Corpul are nevoie de hrană vie, minerale și energie vitală pentru a funcționa și a se regenera.

Corpul are nevoie de echilibru.

Mineralele sunt esențiale pentru structura, funcționarea și regenerarea organismului.

Sănătatea începe din interior.

Digestia, absorbția și eliminarea stau la baza sănătății întregului organism.

Corpul știe să se vindece.

Rolul nostru este să-i oferim condițiile potrivite pentru a face acest lucru.

Hrana este sursa vieții.

Ceea ce introducem în corp influențează energia, funcționarea și capacitatea lui de regenerare.

Vindecarea nu este doar fizică.

Corpul, mintea, emoțiile și stilul de viață fac parte din același sistem.

Acest ghid este o hartă.

Te ajută să înțelegi ce construiește sănătatea, ce o dezechilibrează și cum poți reveni, pas cu pas, la echilibru.
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CE SUNT ALCALINELE?
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Alcalinele sunt alimentele oferite de natură în forma lor cât mai simplă și naturală.

Fructe.

Legume.

Verdețuri.

Semințe.

Nuci.

Plante.
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Ele cresc din pământ, primesc apă și lumină și ne oferă nutrienți, fibre, vitamine și minerale.
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Ce este dieta alcalină?

Dieta alcalină nu este doar o listă de alimente.

Este o abordare bazată pe hrană cât mai naturală, plante, minerale, hidratare și reducerea alimentelor ultraprocesate, cu scopul de a susține echilibrul și funcționarea organismului.
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Este despre a crea condiții mai bune pentru corp:

hrană → digestie → absorbție → minerale → energie → regenerare.
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pH
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Ce înseamnă „alcalin”?

Alcalin înseamnă opus acidului.

Scara pH-ului ne arată cât de acidă sau alcalină este o substanță.

Corpul nostru nu are un singur pH. Fiecare sistem are propriul său mediu și propriul echilibru.

Scopul este să oferim organismului ceea ce are nevoie pentru a-și menține singur echilibrul.
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pH-ul și echilibrul organismului

pH-ul exprimă cantitativ aciditatea sau alcalinitatea unei substanțe.

Pe scara pH:

7 → neutru

sub 7 → acid

peste 7 → alcalin
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Organismul are nevoie de un echilibru foarte precis, iar fiecare parte a corpului are propriul său mediu.
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Sângele

pH-ul sângelui este menținut între 7,35 și 7,45.
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Stomacul

pH-ul este aproximativ 1,5–3,5, fiind foarte acid. Această aciditate este esențială pentru digestie.
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Plămânii

Participă la reglarea echilibrului acid-bazic prin eliminarea dioxidului de carbon (CO₂) prin respirație.
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Rinichii

Reglează echilibrul acid-bazic prin eliminarea acizilor și ajustarea compoziției urinei.
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Saliva

pH-ul salivei poate varia aproximativ între 6,2 și 7,6, iar alimentația poate influența temporar acest pH.
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Rolul alimentației este să ofere corpului nutrienții și mineralele de care are nevoie pentru a-și susține propriile mecanisme de echilibru.
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MINERALELE — FUNDAȚIA CORPULUI

[image: ]


Corpul uman este alcătuit din 102 minerale.

Pentru a avea o viață sănătoasă, trebuie să consumăm zilnic produse bogate în minerale și nutrienți.
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Mineralele sunt esențiale pentru funcționarea organismului. Ele participă la hidratare, transmiterea semnalelor nervoase, contracțiile musculare, echilibrul pH-ului și funcționarea corectă a creierului și a celulelor.
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Electroliții

Electroliții sunt minerale esențiale pentru organism:

Sodiu • Potasiu • Magneziu • Calciu • Clorură • Fosfor
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Aceste minerale contribuie la:

hidratare;

funcționarea sistemului nervos;

contracțiile musculare;

funcționarea inimii;

echilibrul pH-ului;

funcționarea corectă a creierului.
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Corpul pierde minerale în fiecare zi prin transpirație, urină și alte procese naturale. Alimentația și hidratarea au un rol important în refacerea lor.
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Cum ne susținem aportul de minerale?

Prin alimente naturale, bogate în nutrienți și minerale:

verdețuri • legume • fructe • semințe • nuci • plante

Putem folosi și surse concentrate de minerale, atunci când este nevoie:

sare naturală • magneziu • calciu • alge • plante bogate în minerale

––––––––
[image: ]


Fiecare aliment aduce propria combinație de vitamine, minerale și compuși nutritivi.
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Semințe de dovleac

Minerale → magneziu • fosfor • zinc • fier • cupru • mangan • potasiu

Vitamine → E • K • B1 • B2 • B3 • B6 • B9
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Moringa

Minerale → calciu • potasiu • magneziu • fier • zinc • fosfor

Vitamine → A • C • E • K • B9
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Alge marine

Minerale → iod • calciu • magneziu • potasiu • fier • zinc • cupru

Vitamine → A • C • E • K • B9
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Morcovi

Minerale → potasiu • calciu • magneziu • fosfor • mangan

Vitamine → A • K • C • B6 • B9
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Cireșe

Minerale → potasiu • cupru • magneziu • mangan • fier

Vitamine → C • A • B6 • K

––––––––
[image: ]


Mineralele sunt una dintre fundațiile pe care construim sănătatea.
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APA — VIAȚA CELULEI
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Apa este una dintre componentele fundamentale ale organismului.

Fiecare celulă, țesut și organ are nevoie de apă pentru a funcționa.

Apa participă la:
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transportul nutrienților;

eliminarea produșilor reziduali;

digestie;

circulație;

reglarea temperaturii;

funcționarea normală a celulelor.
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Dar hidratarea nu înseamnă doar cantitatea de apă pe care o bem.

Apa are nevoie de electroliți și minerale pentru ca organismul să poată menține echilibrul fluidelor.
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De aceea:

Apă + Minerale → Hidratare → Celule → Energie → Funcționare
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ENERGIA — COMBUSTIBILUL CORPULUI
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Tot ceea ce face corpul nostru are nevoie de energie.

Respirația.

Mișcarea.

Digestia.

Gândirea.

Circulația.

Regenerarea.
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Energia este produsă în interiorul celulelor, iar hrana reprezintă una dintre principalele surse de energie pentru organism.

Carbohidrații, grăsimile și proteinele sunt transformate prin metabolism și utilizate de organism pentru a produce energie.

Dar energia nu înseamnă doar calorii.

Pentru ca celulele să poată produce și folosi energia, au nevoie și de apă, oxigen, vitamine și minerale.
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De aceea, în acest ghid privim corpul ca pe un întreg:

Hrană → Nutrienți → Minerale → Celule → Energie → Regenerare
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POSTUL
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Postul este perioada în care organismul nu mai primește hrană și începe să își schimbe treptat sursele de energie.

Pe măsură ce timpul trece, metabolismul trece prin mai multe etape.
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0–12 ORE

digestia și absorbția alimentelor consumate anterior;

insulina este încă influențată de ultima masă;

organismul folosește în principal energia disponibilă din alimentație și glicogen.
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12–18 ORE

insulina începe să scadă;

crește utilizarea grăsimilor pentru energie;

organismul începe trecerea către utilizarea mai mare a rezervelor energetice.
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18–24 ORE

producția de corpi cetonici începe să crească;

organismul folosește într-o măsură mai mare grăsimea ca sursă de energie;

glucagonul contribuie la mobilizarea rezervelor energetice.

––––––––
[image: ]


24–48 ORE

procesele celulare asociate cu autofagia pot crește;

organismul continuă adaptarea metabolică la lipsa alimentelor.

Autofagia este procesul prin care celulele își degradează și reciclează componentele deteriorate sau inutile.
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48–54 ORE

metabolismul continuă să se adapteze;

hormonul de creștere poate crește în timpul postului;

unele procese inflamatorii pot fi modificate.
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54–72 ORE

insulina rămâne scăzută;

utilizarea grăsimilor și producția de corpi cetonici sunt crescute;

procesele de adaptare celulară continuă.
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72+ ORE 

Stimularea producerii de celule stem noi 

Regenerarea sistemului imunitar 

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

AUTOFAGIA — RECICLAREA CELULARĂ
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Autofagia este procesul natural prin care celulele își degradează și reciclează componentele deteriorate, vechi sau inutile.
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În timpul postului, când aportul de energie și nutrienți scade, organismul își modifică metabolismul, iar procesele de reciclare celulară sunt stimulate.
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Putem privi procesul simplu:

Post → adaptare metabolică → autofagie → reciclare celulară → regenerare

––––––––
[image: ]


Corpul nu construiește permanent.

Uneori are nevoie să oprească, să curețe, să recicleze și apoi să reconstruiască.
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