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Stii unde incepe cu adevarat
o sanatate buna? Nuincepe
nici cu igieno, nici cu exercitiile

fizice §i nici cu mancarea.
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Locul i care tncepe o sdnatate bund este
patul tau. Dacd dormi opt ore sau chiar
mai multe in fiecare noapte, corpul tau
se odihneste si se revigoreoza, tnlocuind
energio consumatd in timpul zilei.

Si creierul tau se odihneste, Tnsa in felul
sau specific: el lucreoza fara intrerupere,
organizandu—‘!‘i gandurile Si re‘!'inand

i memorie cele mai importante fapte ale
zilei abia Tncheiote... cutoate acestea

are Timp s3 si viseze.
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Ca 3 ai 0 dietd sanatoasa trebuie
s mananci de toate, dar, in timp
ce unele alimente ar trebui
consumate zilnic, altele nu
trebuie mancate in can‘i’i‘\‘ﬁ‘!’i

mari. Este usor de refinut

care sunt alimentele

pe care le poti consuma

tot timpul, dor si cele

la care trebuie sa
fim a+en‘[‘i.



Imagineaz3-1i o piramidd sou un triunghi.
La boza pune alimentele pe care ar trebui
sa le mananci zilnic, iar mai sus, pe cele

pe care le poti manca o dotd la doud zile.
Lo urmatorul nivel nu tncap prea multe,
aici fiind alimentele pe care ar trebuisa le
mananci humai © datd sau de doud ori pe
saptamand. In final, lo varf; sunt alimentele

pe care ar trebuisa le consumi foarte rar.
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