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Svariga piebilde lasitajiem

Sajé gramata ietvertajai informacijai ir izglitojoss noluks. Ta nav
paredzéta diagnozes uzstadisanai, slimibu arstésanai vai mediciniskas
konsultacijas aizstasanai. Ja vélaties istenot $o programmu, pirms
léemuma pienemsanas konsultéjieties ar sertificétu specialistu.

Pirms lémuma pienemsanas par uzturu, diétu, uztura bagatina-
tajiem vai citiem $aja gramata iztirzatiem ar veselibu saistitiem jau-
tajumiem ir svarigi konsultéties ar gimenes arstu. Nedz autore, nedz
izdevéjs nav tiesigi sniegt mediciniska, finansiala vai psihologiska rak-
stura konsultacijas vai pakalpojumus. Pirms jebkura gramata ietverta
padoma izmantosanas lasitajam vajadzétu konsultéties ar specialistu.



IEVADS

Laipni lagti 10 dienu attirisands programma
ar zalajiem smitijiem!

psveicu, ka esat uznémusies atbildibu par savu vese-

libu, rapéjoties par kermeni un sniedzot tam nepiecie-

$amo uzturu, lai tas batu slaids, veseligs un energijas
pilns! Mums ir lidzigs mérkis — ari jas noteikti gribat gan izskati-
ties, gan justies lieliski.

Cina ar lieko svaru ir pieredze, kas liek vilties, raisa aizvien
jaunus izaicinajumus un emocionali iztukso. Daudzi cilvéki pasta-
vigi velta zinamas pales svara samazinasanai un veselibas uzlabo-
$anai. Kaut ari pastav dazadas atras diétas, vingrojumu kompleksi
un magiskas tabletes svara samazinasanai, amerikaniem kermena
izmérs gadu no gada tikai pieaug. Diétu piedavajums ir neiedo-
majami plass, un diétu industrija $kiet bezgaliga. Tacu fakti nav
iepriecinosi — aptuveni 95 % cilvéku, kas ar diétu samazina svaru,
to atglst 3—5 gadu laika. Nav iespéjams atbrivoties no lieka svara
uz visiem laikiem, strikti ievérojot konkrétu diétu, dzerot $im
nolukam paredzétas tabletes vai izpildot noteiktus vingrojumus.
Ir jasaprot, ka svara samazinasanas ir saistita ar nopietnam par-
mainam dzivesveida.

Ko es saprotu ar parmainam dzivesveida? Vispirms — aizmirstiet
par diétam! Parasti tiek runats par diétas "uzsak$anu", un kada
bridi ta tiek "partraukta”. Tipiska diéta ir istenojama noteikta laika
posma. Kas parasti notiek, kad "partraucat” diétu? Samazinatais
svars atkal atgriezas. Sis 10 dienu ilgas attiriSanas programmas
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laika garsas karpinas iemacisies atkal sajust veseligu édienu garsu,
lai jums nekad vairs nenaktos domat par diétam.

Manuprat, pirmais solis svara samazinasanas virziena ir detok-
sikacija. Izlaizot $o soli, miljoniem cilvéku visa pasaulé ta ari neiz-
dodas panakt, lai liekais svars pazustu uz neatgriesanos. Ir vairaki
faktori, kas veicina pienemsanos svara. Viens no tiem, ko turklat
tikpat ka nenem véra tradicionalas diétas, ir parmérigs toksisko
vielu daudzums organisma. Citiem vardiem sakot, cilvékiem biezi
vien neizdodas atbrivoties no lieka svara, jo vinu organisms ir
parak saindéts. Jo vairak toksinu uznemat ar ikdienas partiku vai
no apkartéjas vides, jo vairak tie nogulsnéjas organisma $unas. Ir
loti grati atbrivoties no tauku $inas uzkratajiem toksiniem tikai ar
diétas palidzibu. Vispirms ir javeic organisma detoksikacija. Tadé]
iedarbigakajam svara samazinasanas programmam vajadzétu pie-
vérsties gan svara zaudésanai, gan detoksikacijai, kas kopuma uzla-
botu veselibu un labsajtrtu.

Esmu uztura specialiste, sertificéta eksperte svara samazinasa-
nas jautajumos, bestsellera Lose Weight Without Dieting or Working
Out autore un Detox-Eat-Move (veic detoksikaciju, éd, kusties)
sistémas izveidotaja. Daudzus gadus esmu palidzéjusi cilvékiem
notievét un atgat pievilcigu kermena formu bez diétas. Dezox-
Eat-Move sistémas galvenais uzdevums ir organisma atbrivosana
no toksiniem, attiri$ana un garsas karpinu sajtu atjaunosana, lai
turpmak jas vélétos ést tikai veseligus un dabiskus produktus.

Kadé| es izveidoju 10 dienu attiriSanas programmu
ar zalajiem smutijiem?

Jau daudzus gadus édu tikai tirus un veseligus produktus un
veicu detoksikaciju, tacu pagajusaja gada es saslimu, jo biju sain-
déjusies ar dzivsudrabu no zobu sudraba plombam. Manas sma-
dzenés, zarnas, aknas un nierés tika konstatéta augsta dzivsud-
raba koncentracija. Divus méne$us man nebija spéka piecelties
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no gultas, bet, lidzko spé&ju, atkal gribéjas atlaisties. Mans veseli-
bas stavoklis, energijas limenis un motivacija bija neapskauzami
vaja.

Péc ilgas un lénas atveselosanas pagajusaja gada es nolému, ka
kaut kas ir jadara, lai atgatu veselibu un energiju, ka ari jaatbri-
vojas no 9 kg, kuri bija uzkrajusies, atrodoties gultas rezima. Kad
uzzinaju par neapstradatu zalumu un zalo lapu darzenu dziednie-
cisko iedarbibu uz organismu, es izveidoju 10 dienu attiriSanas
programmu ar zalajiem smutijiem. Badama parliecinata toksinu
izvadi$anas panémienu aizstave, zinaju, ka organismam japalidz
atbrivoties no atkritumvielam un toksiniem, kas bija uzkrajusies,
saindéjoties ar dzivsudrabu.

Kad biju izveidojusi 10 dienu attiri$anas programmu ar zala-
jiem smutijiem, es pajautaju gimenes locekliem un draugiem, vai
vini vélétos to izméginat kopa ar mani un mani atbalstit. Biju
patikami parsteigta, ka pieteicas aptuveni 100 cilvéki, kas gribéja
man piebiedroties. Més izveidojam domubiedru grupu Facebook
un cits citu motivéjam. Ta ka rezultati bija fenomenali, masu
grupai nepilnos divos ménesos bija pievienojusies jau aptuveni
10 000 cilvéku, kuri turpinaja attiriSanas kursu kopa ar mums.
Desmit dienu laika cilvékiem izdevas atbrivoties no 4,5 lidz 7 kg
lieka svara, git daudz energijas, uzlabot veselibu un péc ilgiem
gadiem justies neticami labi.

Péc pirma attiri$anas kursa mans svars bija samazinajies par
5 kg. Jutos energijas parpilna, mana ada izskatijas veseliga, uzla-
bojas gremos$ana, un véders vairs tik loti neputas. Es jutos ka no
jauna piedzimusi un loti motivéta turpinat uzsakto. Pirms attirisa-
nas kursa uzsak$anas man katru dienu bija jalieto 24 uztura baga-
tinataji, lai atbrivotu organismu no dzivsudraba piesarnojuma.
Péc attiriSanas kursa man vajadzéja uznemt vairs tikai 4 uztura
bagatinatajus diena. Sobrid uz savas veselibas uzlabosanos raugos
optimistiski un nevaru vien sagaidit, kad atkal varé$u visu energiju
veltit sapnu piepildisanai un mérku sasniegsanai.
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10 dienu attiriSanas ar zalajiem smutijiem ir detoksikacijas
programma, kas palidz atbrivoties no lieka svara, palielinat ener-
giju, samazinat kari péc neveseligiem produktiem un uzlabot
veselibas stavokli. Organisma attiri$ana ietver noteiktu produktu
izvadisanu 10 dienu laika un garsas karpinu “parprogrammeésanu”,
lai turpmak jas vélétos ést tikai veseligus, ar nepiecie$amajam bari-
bas vielam bagatus produktus. Pabeidzot attiriSanas kursu, jums
nekad vairs nevajadzés skaitit kalorijas, ievérot sarezgitas un dargas
diétas vai svért un meérit, cik daudz apédat. Jasu organisms prasis
un vélésies tikai veseligus, dabiskus produktus.

AttiriSanas laika jusu organisms sanems kvalitativas nepiecie-
$amas baribas vielas un vienlaikus tiks attiritas gan $anas, gan
organu sistémas. Organisms daudz efektivak uzpems vitaminus,
mineralvielas un citas uzturvielas, lidz ar to $iinas atjaunosies, un
jus izskatisieties un jutisieties aizvien jaunaki. Tiesi atkritumvielas
ir vainojamas, ka jatamies veci. Pat krémi pret adas novecosanos
un plastiska kirurgija nepalidzés atbrivoties no organisma piesar-
nojuma. Sanam klastot tvirtakim un veseligakam, ari jasu izskats
bus jaunekligaks. Novecosanas pazimes, peléciga un sausa ada,
pietakums, tumsie loki zem acim un grumbinas — tas viss pama-
zam izzudis. Jums Sobrid ir iespéja izskatities labak neka pirms
desmit gadiem. Un jums $kitis, ka gadi iet nevis uz prieksu, bet
atpakal. Vardu sakot — jis iemacisieties klat jaunaki, veseligaki un
energiskaki gan iekséji, gan aréji.

Varétu pat sacit, ka esmu iemilé&jusies zalajos smutijos un vélos
par to paveéstit visai pasaulei. Katru dienu zalie smutiji ievies butis-
kas parmainas daudzu cilvéku dzivé, tostarp ari manas gimenes
un draugu loka. Tuksto$iem cilvéku man ir pateikusies par iepa-
zistinadanu ar zalajiem smutijiem. Katrs, kas tos reiz pagarojis,
vienmeér dalas ar $o pieredzi.

Esmu apnémusies dzert zalos smuatijus ik dienas un panake,
ka péc iespéjas vairak cilvéku ievie$ $o veseligo paradumu. Vai
pievienosieties man cela uz parmainam? Jas izdziedésiet kermeni,
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atbrivosieties no lieka svara un palielinasiet energiju. Zalie smatiji
partpésies, lai jums nekad vairs nenaktos raizéties par lickajiem
kilogramiem.

Vai esat gatavi klat slaidaki, veseligaki un seksigaki neka bijat
pirms vairakiem gadiem?

Sis ir briniskigs veids, ka iegiit veselibu tikai 10 dienas. Sagata-
vojieties un saciet 10 dienu attiri$anas kursu ar zalajiem smuatijiem!



