NUIRIF

HARTA TIPOLOGICA A CORPU

o echilibrul ki
e revitalizar;
e longevitg

e stare ¢

o ﬁi COk
COr
e MAL

nu

Doctorul vi
cu medice
preveni

- Thol

ELA / MIHAELA GHEORGHITA



8 12

CAPITOLUL 1~ TIPOLOGIA CAPITOLUL 6~ ZINCUL
TANUTRIFIX

26 76

CAPITOLUL 2 - DETOX CAPITOLUL 7 - POFTA
DE DULCE

38 84

CAPITOLUL 8 - DANSUL
GLANDELOR

CAPITOLUL 3 - RITMURI
BIOLOGICE

50 88

CAPITOLULS-TUDIN
CAPITOLUL 4 - VIITOR
RESPIRATIA

57

CAPITOLUL 5- GANDUL




Declaratie de responsabilitate
Aceasta lucrare are un caracter educational si informativ.

Informatiile prezentate in cartea Nutrifix — Harta Tipologica a Corpului Tau,
sunt rezultatul cercetarilor, experientelor personale si interactiunilor cu sute
de oameni in procese de transformare.

Continutul nu substituie un consult medical, psihologic sau nutritional
personalizat.

Orice modificare a stilului de viata, regim alimentar, suplimente sau terapii
trebuie realizata in acord cu profesionisti acreditati din domeniul sanatatii.

Autoarea nu isi asuma responsabilitatea pentru eventualele interpretari
gresite sau aplicari neconforme ale recomandarilor din aceasta carte.

Cititorul ramane pe deplin responsabil pentru deciziile sale si pentru propriul
proces de explorare si echilibrare.

Recomandam consultarea specialistului inainte de initierea oricarui protocol
alimentar sau terapeutic.

Echipa NUTRIFIX
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care nu stii
nimic.” -
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Nutrifix — Harta Tipologica a Corpului Tau
Descopera-ti dinamica intre organele tale si traieste in ritmul tau nativ

,Cea mai adanca forma a ignorantei este sa respingi ceva despre care nu stii
nimic.” — Wayne Dyer

INTRODUCERE

Acesta nu este un ghid despre diete. Este o harta despre tine. Este manualul
de functionare al corpului, manual pe care nu l-am primit niciodata la
nastere.

Tntr-o lume in care sdnatatea pare sa insemne reguli generale, planuri
standardizate si sfaturi contradictorii, Nutrifix vine cu o abordare radical
diferita: nu toti avem nevoie de acelasi meniu pe masa. Nu suntem construiti
identic, iar corpul tau are un mod unic de a functiona — o tipologie nativa
care iti dicteaza ritmul, reactiile, preferintele si vulnerabilitatile.

Acest ghid nu iti va spune doar cat de important este ceea ce mananci in
fiecare zi. Iti va arata cum sa inveti sa te asculti. Cum sa-ti intelegi propriul tip
de energie. Cum sa te aliniezi, fara lupta, la ce e natural pentru tine. Este
despre descoperire, Nnu impunere.

Sistemul Nutrifix combina intelepciunea estica a tipologiilor energetice si a
organelor nativdominante si nativ mai slabe, cu observatii moderne despre
neurobiologie, neuroplastie, digestie, microbiom, ritmuri hormonale si
functionare emotionald. Nu iti cere sa crezi orbeste - ci sa testezi, sa simti, sa
validezi pe propria ta piele.

De la alimentatie la somn, de la respiratie la gandire, Nutrifix construieste o
harta precisa si aplicabila care iti arata cum functionezi tu. Pentru ca in
centrul oricarei vindecari sta cunoasterea de sine.

Aceasta este o invitatie: sa iti recuperezi autoritatea asupra propriei sanatati.
Sa nu mai ceri permisiunea corpului tau sa te simti bine. Sa nu te mai chinui
sa devii cineva. Ci sa redevii cine esti deja.



M-am apropiat de medicina traditionala chineza nu din curiozitate teoretica,
ci din observatie practica. Tn timp ce lucram in Dubai, intr-un mediu
cosmopolit si alert, ocupand o functie de conducere in industria cosmetica,
am inceput sa remarc tipare subtile, dar constante: clientii si colegii asiatici
care pastrau alimentatia lor traditionala aveau o vitalitate vizibil diferita. Parul
lor era des si bine mentinut, pielea luminoasa, starea de spirit stabilg, iar
silueta, in general, armonioasa. In schimb, cei care treceau la alimentatia
internationala moderna - bazata pe mancare procesatd, combinatii haotice,
produse de food court de la Mall —incepeau, in timp, sa manifeste semne de
dezechilibru: balonare, kilograme in plus, piele terng, lipsa de energie, chiar
anxietate si absenteism.

Pe de alta parte, istoricul meu nutritional? O succesiune de dependente
rafinate. Cand credeam ca am scapat de ciocolata, descopeream cu
entuziasm biscuitii cu crema sau placintele sau covrigii, sau langosii. Scapam
de ei, dar imi gaseam refugiul in prajituri cu ,label sanatos”. Apoi in
smoothie-uri dense, sau n frapeurile de |la cafenea. Si tot asa... aproape 20 de
ani de alternante, cu mici victorii si cu refugii dulci care veneau, inevitabil, la
pachet cu ving, balonare, epuizare, extra kilograme sau lipsa claritatii.

Totul se intampla in paralel cu o viata activa. Am fost o sportiva de
performanta, obisnuita cu efortul, cu rezultate si cu disciplina. Dar, cu toate
acestea, ceva nu se potrivea. Traiam intr-un corp antrenat, dar nu ma
simteam intreaga. O oboseala greu de definit, o agitatie constanta, o stare de
alerta care Tmi afecta si somnul, si gandirea, si relatia cu mine insami.

Am incercat toate tipurile de diete pe care le intalnesti in lumea wellness:
vegetarian, raw-vegan (pe care l-am urmat ani de zile), intermitent fasting,
combinatii alimentare stricte, superalimente, detoxuri drastice... Toate
veneau cu teorii seducatoare, dar niciuna nu parea sa functioneze pe termen
lung pentru mine.

Ceea ce m-a marcat cu adevarat a fost o calatorie in Bali, anul trecut. Acolo
am intalnit localnici in varsta care urcau pe scutere, lucrau in gradini,
mergeau zeci de kilometri zilnic — si o faceau cu o lejeritate demna de
invidiat. Secretul lor? Nu era in suplimente sau gadgeturi wellness. Era in
simplitate: orez alb, peste sau carne localad, legume proaspete, gatite bland,
fara obsesia gustului intens, ci cu respect pentru ingredient.

Mi-am pus atunci intrebarea: cum poate ceva atat de simplu sa fie atat de
eficient?



Am realizat ca in culturile asiatice, spre deosebire de multe zone din Europa,
exista o constientizare profunda a faptului ca nu toate alimentele sunt
potrivite pentru toti. Se mananca in functie de tipologie, anotimp, starea de
sanatate si varsta. Aceasta claritate este bine sedimentata in traditia lor, In
timp ce, in cultura noastra, inca Mmai persista mentalitatea si am sa exagerez
acum putin, sau nu, ca pentru noi, alimentar vorbind ,tot ce zboara, se
mananca”. O trasatura care isi are radacinile n lipsurile istorice in aprig
Tncercata europa si in perioadele de foamete traversate de generatii intregi.
Nutrifix vine tocmai sa repare aceasta ruptura — sa inlocuiasca haosul
alimentar cu discernamant si adaptare fina. De ce in cultura noastra, cu toata
abundenta de informatie si optiuni, suntem tot mai bolnavi, mai obositi, mai
confuzi si mai incarcati de kilograme inutile? Sunt intrebari pe care merita sa
Nni le punem.

De peste 15 ani explorez nutritia in mod activ — atat prin studiu, cat si prin
practica directa. Am urmat cursuri de nutritie in Bucuresti si in Statele Unite,
cu specializare pe alimentatia raw vegan si nu numai. Am fost, multa vreme,
o promotoare ferventa a stilului raw-vegan, sustinand cu entuziasm
beneficiile alimentelor vii si neprocesate.

Totusi, experienta mea directa dar si cu clientii mi-a aratat ceva ce teoria nu
mentiona clar: nu toti oamenii reactioneaza bine la raw veganism. Unii
infloreau de luming, sanatate si bine, in timp ce altii se simteau tot mai
obositi, mai rau, mai dezechilibrati iar in loc sa fortez o directie unica, am
decis sa caut mai departe.

Medicina traditionala chineza a fost pentru mine acel ,clic” care a pus totul in
ordine: flecare om este diferit. Unii nu ar trebui niciodata sa renunte complet
la carne — pentru ca se vor imbolnavi. Altii au nevoie de un consum moderat.
lar pentru unii, eliminarea carnii este, intr-adevar, benefica.

Abia in momentul in care am inteles ca nu exista un singur adevar
nutritional, ci tipologii diferite de oameni — cu ritmuri, organe dominante si
nevoi distincte — am inceput cu adevarat sa simt ce inseamna echilibrul.
Nutrifix nu este doar o metoda, ci o harta personalizata. Un sistem complet,
care iti ofera instrumentele potrivite, nu pentru a lupta cu tine, ci pentru a
lucra in acord cu ce esti deja, nativ.

Acum nu ma mai lupt cu poftele, nu mai caut diete ,curate” si nici nu Ma
mai invinovatesc. Stiu ce functioneaza pentru mine, pentru tipologia mea, si
am invatat sa ma ascult in loc sa ma controlez.



Raspunsul a venit treptat, din mai multe directii. Asa s-a nascut sistemul
Nutrifix — un pod intre observatia traditionala si neurostiinta actualg, intre
tipologiile medicinei chineze si realitatile vietii moderne. O metoda care iti
arata nu doar ce sa mananci, ci si cine esti.

Aceasta carte este o invitatie catre descoperirea tipologiei tale si a modului in
care corpul tau cere echilibru, chiar si atunci cand tu ai invatat sa ignori
semnalele.

Ghidul este deopotriva pentru femei si barbati. Iti recomand sa il citesti din
scoarta in scoarta si te asigur ca va fi un castig pe viata. Vei fi surpris ca
barbat sa ti se raspunda la multe intrebari pe care poate le ai demult, si ca
femeie deasemenea, vei gasi solutii special adresate femeilor. Este cazul sa
ne acceptam plenar si sa ne onoram diferentele realitatii biologice.

Nutrifix nu este o dieta. Este o cheie. Una care iti deschide inapoi usa catre
tine.

POPULATIE 8 TIPOLOG ALIMENTARE
8 MILIARDE
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Exista 4 tipologii alimentare, fiecare cu variatiile sale,
totalizand 8 tipuri distincte. Acesta este modul
inteligent al naturii de a gestiona resursele, asigurand
suficienta oricand si pentru toti.

NUTRIFIiX
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CAPITOLUL 1 - TIPOLOGIATA

Tipologia ta Nutrifix
.Cine priveste in afara viseaza. Cine priveste indauntru se trezeste.” — Carl Jung

Nu toti avem nevoie de aceleasi lucruri. lar adevarata sanatate nu este
uniformizarea, ci adaptarea, personalizarea.

Fiecare dintre noi functioneaza pe baza unei dinamici proprii intre organe. in
sistemul Nutrifix, aceasta dinamica este impartita in 8 tipologii. Ele nu sunt
etichete, ci harti de functionare interng, bazate pe predominanta innascuta a
unor organe, in raport cu alte organe mai slabe, acesta fiind un “dezechibru”
in echilibru de fapt iar patologia apare cand acest dezechilibru nativ se
adanceste pe parcursul vietii..

Aceasta clasificare deriva din Medicina Traditionala Chineza- un sistem
relativ cunoscut si aplicat in Asia, fiind cumva asimilat in cultura asiatica, dar
aproape necunoscut in Europa si in Vest. Uneori, practicienii terapiilor cu
acupunctura mai recomanda necesitatea unei selectii alimentare mai
atente.

In loc de a trata simptome, Nutrifix observa ce tip de ,combustibil” e potrivit
pentru fiecare ,motor biologic” si cum pot fi corectate dezechilibrele inainte
de a deveni boala.

Nu toti avem nevoie de aceeasi hrana. Nu toti digeram stresul la fel. Nu toti
avem acelasi ritm optim de miscare sau de odihna.

De ce este importanta tipologia?

Fiecare persoana se naste cu o dinamica specifica intre organele dominante
si cele mai slabe. Unele organe functioneaza mai intens si au o energie ,de
conducere”, in timp ce altele sunt mai delicate si necesita sustinere.

Daca alimentele si stilul de viata pe care le alegem sustin si mai mult
organele deja dominante, acestea vor deveni hiperactive. La inceput, pare un
plus de energie, dar in timp, aceasta hiperactivitate suprima si mai mult
functia organelor mai slabe, care nu pot tine pasul.



Rezultatul? Un dezechilibru crescut intre centrele de forta din corpul nostru.
Organele dominante incep sa ,acapareze controlul”, iar cele mai vulnerabile
se slabesc si mai tare, ceea ce afecteaza toate celelalte interactiuni intre
organe.

Acest dezechilibru:

e afecteaza digestia, imunitatea, claritatea mentala, echilibrul hormonal

» face ca oboseala, inflamatia si dezechilibrele recurente sa devina
normalitate

* slabeste capacitatea naturala de adaptare si regenerare a corpului

Cand ne hranim in dezacord cu tipologia noastra, chiar si alimentele
.Sanatoase” pot deveni destabilizatoare. Un aliment care este superaliment
pentru o persoana, poate fi o sursa de dezechilibru cronic pentru alta.

De aceea, primul pas real spre echilibru este sa iti cunosti tipologia nativa.
Acest lucru se face simplu, printr-un chestionar de 24 de intrebari online,
care determina profilul tau Nutrifix si iti ofera o harta de navigare pentru
alimentatie, somn, stres, miscare si detox. Pentru accesare chestionar, poti
merge pe www.gonutrifix.ro

Nu suntem la fel. Nu functionam la fel. Si tocmai aici este cheia.
Este prima data cand corpul tau este ascultat pe bune.

Ignorarea tipologiei personale poate avea consecinte serioase. Exista un caz
real raportat in Koreea de Sud a unui barbat care a orbit consumand timp
indelungat, zilnic ginseng, un aliment pe care, din perspectiva tipologiei sale,
Nnu doar ca nu il tolera, ci il intoxica lent.

Din lumea animalelor de aceasta data, cazul documentat care a adus
premiul Nobel lui Stanley Prusiner, despre prionii care au distrus sistemul
nervos al vacilor hranite cu carne — desi sunt erbivore. Aceeasi greseala o
facem si noi cand aplicam sfaturi alimentare ,universale”. Unii chiar nu
putem tolera carnea, iar altii ar trebui sa consume carne si sa nu renunte.
Tipologia releva acest lucru.


http://www.gonutrifix.ro/

Nu este doar o opinie — este o realitate documentata.

Persoanele care, in mod nativ, au nevoie de alimentatie predominant
carnivora, dar trec la vegetarianism din motive sociale sau ideologice, pot
dezvolta in timp tulburari mentale subtile, care adesea nu sunt corelate cu
dieta: anxietate inexplicabila, depresie rezistenta, tulburari de somn,
pierderea claritatii mentale, lipsa motivatiei, si stari care, culmea, pot duce
chiar pana la atutudine rauvoitoare sau chiar diabolism, este documentat
medical. Corpul lor — si implicit creierul — nu primeste materia prima de care
are nevoie.

Pe de alta parte, cei cu o tipologie nativ vegetariana sau semivegetariana,
care consuma carne regulat, pot avea accese de furie spontang, iritabilitate,
chiar iesiri necontrolate, care nu corespund personalitatii lor obisnuite.
Hormonii, neurotransmitatorii, sistemul nervos autonom sunt fortati sa
metabolizeze ceva ce nu li se potriveste, si reactioneaza.

Nutritia nu este o alegere de imagine. Este un sistem de reglaj fin intre cine
esti in interior si ce ai nevoie pentru a functiona optim.

Stanley Prusiner si Premiul Nobel — Ce legatura au prionii cu echilibrul
alimentar?

In 1997, Premiul Nobel pentru Fiziologie sau Medicina a fost acordat
cercetatorului american Stanley B. Prusiner, pentru descoperirea unei noi
clase de agenti infectiosi: prionii.

Prionii nu sunt bacterii, virusuri sau paraziti. Sunt... proteine gresit pliate — o
forma anormala a unei proteine care exista in mod natural in organism.
Problema este ca aceasta forma anormala are capacitatea de a infecta alte
proteine si de a declansa lanturi de distrugere neuronala.

Prusiner a demonstrat ca anumite boli neurodegenerative — precum boala
Creutzfeldt-Jakob sau boala vacii nebune — sunt cauzate de aceste proteine
prioni. Descoperirea a fost considerata revolutionara, deoarece a rasturnat
toate teoriile anterioare despre ce poate declansa o boala infectioasa.

Ce legatura are asta cu mancarea si tipologia Nutrifix?

Un aspect crucial al cercetarii a fost legatura intre alimentatie gresita si
degradare progresiva a sanatatii. In cazul vacilor, acestea au fost hranite cu
proteine din surse improprii speciei lor — adica, erbivore fortate sa devina

cvasi-carnivore. Rezultatul? Boala, degenerare, moarte.

Acelasi mecanism apare in organismul uman, dar in mod subtil si cronic.



»,Daca mananci contra tipologiei tale native, te auto-intoxici incet.” — Nutrifix

Un om cu o tipologie care nu metabolizeaza bine carnea, dar care urmeaza
un regim bogat in proteine animale (pentru ca ,asa e la moda”), poate
experimenta inflatii cronice, dezechilibre hormonale, scaderi de energie,
anxietate sau boli neurodegenerative.

La fel cum o vaca nu poate procesa proteine din carne, nici omul nu ar trebui
sa urmeze un regim alimentar ,universal’. Prusiner nu a vorbit direct despre
tipologii, dar descoperirea sa sprijina puternic ideea ca nu toate corpurile
sunt facute sa digere orice fel de hrana.

Mesajul profund:

Prusiner a dovedit stiintific ca o proteina necorespunzatoare poate deveni o
boald. Nutrifix arata ca alimentul necorespunzator poate deveni dezechilibru
cronic. Nu toate alimentele sunt pentru toti.

Tocmai de aceea, descoperirea tipologiei tale Nutrifix nu este un moft, ci un
act de igiena vitala pentru corpul si mintea ta.

Caz real - Cand carnea si baia fierbinte pot fi periculoase

Un alt exemplu fascinant — si alarmant — vine din experienta unui medic care
studia tipologiile organice.

Un doctor american, aflat la o conferintg, s-a prabusit brusc in timpul
prezentarii sale. Dupa cateva momente de haos, si-a revenit si a insistat ca e
.doar obosit”. Dar incidentul nu a fost intamplator.

Ulterior, la recomandarea unui coleg, medicul american a fost evaluat pentru
tipologia sa nativa, iar concluzia a fost clara: avea o tipologie care NU ar
trebui sa consume carne si care NU tolereaza bine baile fierbinti.

Surpriza? Exact in dimineata incidentului, consumase carne si facuse o baie
fierbinte.

Explicatia? Pentru unele tipologii, caldura externa intensa (baie fierbinte) +
alimente ,incalzitoare” (precum carnea) supra-stimuleaza anumite organe
deja dominante, iar acest dezechilibru poate duce la colapsuri, ameteli,
tulburari ale sistemului nervos vegetativ.

Dupa ce a inceput sa respecte alimentele si conditiile potrivite pentru
tipologia sa, astfel de episoade nu au mai avut loc.



Concluzia?

Corpul nu este o masina universala. Este un instrument fin, dirijjat de o
arhitectura unica de organe, reactii si tipare metabolice. Ce hraneste un om,
poate dobori altul.

Tipologia Nutrifix te ajuta sa afli:

e care sunt alimentele ce iti dau energie reald, nu doar stimulare de
moment

» ce factori externi (temperatura, ritm de viata, miscare, somn) te sprijina
sau te destabilizeaza

e de ce anumite ,obiceiuri sanatoase” pot deveni toxina in corpul gresit

De ce este vital sa-ti cunosti tipologia?

Aflarea tipologiei tale Nutrifix este, poate, cel mai puternic act de preventie,
echilibru si claritate in drumul spre sanatate.

Intr-o lume in care sfaturile de nutritie se multiplica peste noapte - ,beti apa
cu lamaie dimineata!”, ,turmeric in orice!”, ,scortisoara pentru glicemie!”,
,oregano pentru bacterii!”, ,morcov pentru vedere!”, ,ghimbir pentru
imunitate!” —am uitat ceva esential:

Nu suntem toti la fel.

Fiecare corp functioneaza dupa o dinamica proprie, un echilibru intre organe
dominante si organe mai sensibile.

Ceea ce pentru un tip de organism este medicament, pentru altul poate fi
declansator de dezechilibru lent: inflamatii tacute, anxietate inexplicabil3,
pofta de dulce, balonare, oboseald, tulburari de piele sau chiar epuizare.

Acesta este sindromul generalizarii — credinta ca un remediu functioneaza la
fel pentru toti.

Exista doua ingrediente care pot fi considerate universal benefice pentru
toate tipologiile Nutrifix: carbunele activ, datorita capacitatii sale
exceptionale de detoxifiere, si orezul alb fiert — alternativa ideala la paine,
fiind usor de digerat si extrem de versatil ca garnitura. Modul in care
pregatesti si combini orezul alb variaza in functie de specificul fiecarei
tipologii. In rest, toate celelalte ingrediente trebuie alese atent, in
concordanta stricta cu tipologia ta unica. Ar mai fi si clorella si spirulina, insa
aici este necesara atentie mare sa nu fie din surse contaminate cu metale
grele si se pare ca toate tipologiile tolereaza mai bine spirulina decat clorella.



.Fara contextul tipologiei, chiar si cel mai laudat superaliment poate deveni o
povara metabolica.”

Practic, in aceeasi casa, in aceeasi familie de 4 de exemplu, pot fi 4 tipologii
diferite si sunt necesare ajustari de meniu, pentru ca meniul identic fara
personalizare ar fi o eroare zilnica.

De aceea, in Nutrifix nu exista o reteta pentru toti. Exista o harta precisa,
individuala, care incepe cu tipologia ta. Pentru ca tipologia ta iti spune:

e Ce organe domina in structura ta

e Care sunt organele mai sensibile sau slabe

* Ce alimente iti sustin vitalitatea si care te incetinesc

* Cetip de sport sau miscare iti regleaza energia

* De ce anumite suplimente functioneaza la unii si nu la tine
e Cum reactionezi la stres, la mediu, la ganduri

Cunoasterea tipologiei tale iti ofera unelte clare:

e Sa slabesti fara a lupta cu corpul

* Sa ai energie stabila fara dependenta de cafea

Sa intelegi cum gandesti si cum te influenteaza gandul asupra sanatatii
T

e Saiti recunosti vulnerabilitatile si sa le transformi in potential

Rece sau cald? Cafea sau ceai? Sauna sau racoare?

Daca ai fost vreodata confuz(a) de sfaturi contradictorii, nu esti singur(a). Unii
spun sa bei apa rece ca sa ,activezi” metabolismul, altii recomanda apa calda
cu lamaie dimineata. Unii glorifica sauna pentru detoxifiere, altii se simt
vlaguiti dupa 5 minute in aburi. Cafeaua? Pentru unii este combustibilul
ideal, pentru altii — un declansator de anxietate si insomnie.

Raspunsul real nu se gaseste intr-o reteta universala, ci in tipologia ta
biologica.

Sistemul Nutrifix iti arata de ce:



e Temperatura apei nu este un detaliu minor.
Pentru unele tipologii, apa calda ajuta digestia si calmeaza organele, in
timp ce apa rece creeaza staghare, contractura si disconfort.
In schimb, alte tipologii se revigoreaza tocmai prin hidratarea cu apa
proaspata si usor rece — simtind clar cum corpul se trezeste si se
aliniaza.

e Sauna - cel mai bun detox?
Nu pentru toti.
Pentru anumite tipologii, caldura intensa stimuleaza sanatos circulatia
si eliminarea toxinelor, dar pentru altele suprasolicita plamanii, slabeste
rinichii si duce la epuizare.

e Cafeaua - aliat sau inamic?
Tipologiile 1-4 (cu metabolism mai activ si organe digestive dominante)
pot beneficia de cafea ca stimulent usor, digestiv si chiar protector, in
cantitati moderate.
Tn schimb, tipologiile 5-8, cu o constitutie mai sensibila la stimulente si
ritmuri blande, resimt efecte negative clare: agitatie, anxietate, tulburari
digestive sau insomnie.

* Metoda Wim Hof - respiratie intensa si bai cu gheata
Este extraordinara pentru unii, dar nu este universala.
Chiar pe forumurile oficiale Wim Hof, multi utilizatori spun ca nu se simt
deloc bine cu metoda — iar acestia sunt posibil tipologiile -4, cu organe
digestive si metabolice deja ,in foc"care au nevoie de rece in interior si
cald in exterior, fix invers metodei de scufundare in gheata..
Pentru aceste tipuri, expunerea la frig extrem sau hiperventilatia fortata
poate destabiliza sistemul nervos si digestiv.
In schimb, altii — mai ales cei cu tipologii 5-8 — se pot echilibra si
energiza prin aceasta metoda.

Adevarul nu este absolut. E personalizat.

Cand iti cunosti tipologia, nu mai traiesti in ghicitori.

Incepi sa intelegi exact ce inseamna "bun pentru tine" - si incepi s3
construiesti un stil de viata armonizat cu adevarul tau biologic, nu cu
trendurile zilei.

Aflarea tipologiei este punctul zero al sistemului Nutrifix. Toate
recomandarile — alimentare, de suplimente, miscare, respiratie, gandire —se
construiesc pe aceasta baza.



Obisnuiesc sa spun, mai in gluma, mai in serios:
,Doar pentru ca s-au inventat...”

,Doar pentru ca s-au inventat chilotii din tabla cu dantela din sarma
ghimpata, nu inseamna ca trebuie sa-i si porti, nu?"

La fel si cu mancarea.

Doar pentru ca exista toate felurile posibile de alimente — traditionale, de
supermarket, gourmet, fusion, ,de post”, ,bio” sau ,artizanal”, nu inseamna ca
toate se potrivesc tuturor.

Mancarea nu e democratie — e biochimie personala.
Ce e ,leac” pentru unii, poate fi otrava lenta a altora.

Nutrifix te Tnvata sa te imbraci in interiorul tau cu ceea ce ti se potriveste, nu
cu ce e la mod3, sau cu ce s-a ,mostenit” cultural — pentru ca uneori,
obiceiurile alimentare traditionale au fost construite mai mult pe
supravietuire decat pe echilibru.

Fiecare tipologie are alimente care o energizeaza, dar si alimente care o
dezechilibreaza. Afla-le, si o mare parte din ,confuzia nutritionala” dispare.

Nutrifix te ajuta sa aplici si un protocol de activare biochimica a echilibrului
intre organele dominante si cele receptive, avand in centru Zincul —un
mineral-cheie in orchestra hormonala si imunitara a organismului.

Zincul este unul dintre cele mai ignorate elemente din nutritia moderna.
Desi esential in peste 300 de procese enzimatice, este adesea inactiv sau
suprimat de un aport prea mare de fier.

Protocolul cu zinc a fost creat pentru a restabili aceasta centralitate a zincului
activ, intr-un corp echilibrat pe baza tipologiei sale unice. Nu este un
supliment in plus — este codul de deblocare a echilibrului profund. Dar mai
multe despre zinc in capitolul 6.

Cele 8 tipologii Nutrifix — Trasaturi generale de baza

Sistemul Nutrifix, inspirat din medicina traditionala chineza, cartografiaza opt
tipologii umane distincte, fiecare avand o dinamica proprie intre organele
dominante si cele mai sensibile. Cunoasterea tipologiei te ajuta sa intelegi ce
alimente, stil de viata si ritm sunt potrivite tie — si ce te dezechilibreaza
profund, chiar daca pare ,sanatos” in general.



Mai jos vei gasi trasaturi generale ale fiecarei tipologii. Acestea sunt
orientative si reprezinta o invitatie de explorare — detaliile specifice tie le vei
descoperi doar prin completarea chestionarului de 24 de intrebari care iti
dezvaluie tipologia ta Nutrifix pe www.gonurifix.ro

Tipologia 1- Carnivor Leu Yang

* Organe dominante: ficat si vezica biliara
* Organe slabite: plamani si colon

Caracteristici generale:

Tn echilibru sunt energici, robusti, lideri naturali cu o puternica rezistenta
fizica si mental. In dezechilibru devin predispusi la insomnie, depresie,
anxietate, colesterol crescut, hipertensiune si probleme digestive (mai ales
diaree).

Stilul de viata potrivit:
Sport regulat, expunere la aer curat, sauna si bai calde.

Alimente daunatoare:

Carne de porc
Crustacee
Struguri
Castraveti

Tipologia 2 — Carnivor Leu Yin

* Organe dominante: vezica biliara si ficat
e Organe slabite: colon si plamani

Caracteristici generale:

Sociabili si atletici, au energie si apetit bun, dar sensibilitate emotionala
ridicata. Dezechilibrul ii poate duce la probleme cardiace, digestive, insomnie
si anxietate.

Stilul de viata potrivit:
Sporturi intense si dinamice (fotbal, tenis, alergare), expunere moderata la
soare si bai calde regulate.


http://www.gonurifix.ro/

Alimente daunatoare:

e Fructe de mare (in special crustacee)
e Miere

e Ginseng

* Hrisca

e Struguri

Tipologia 3 — Omnivor Caine Yang

* Organe dominante: pancreas si stomac
» Organe slabite: rinichi si vezica urinara/reproducere

Caracteristici generale:

Empatici, pozitivi, curiosi, creativi si mereu activi, pot suferi in dezechilibru de
reflux gastric, constipatie cronica, hipertensiune, oboseala si imbatranire
prematura.

Stilul de viata potrivit:
Hidratare buna cu lichide reci, sport regulat de intensitate moderata,

activitati creative si relaxare mentala frecventa.

Alimente daunatoare:

Scortisoara, ghimbir (condimente picante si fierbinti)
Mancare iute si condimentata

Carne de pui

* Mere

Tipologia 4 — Omnivor Caine Yin

* Organe dominante: stomac si pancreas
» Organe slabite: vezica urinaréd/reproducere si rinichi

Caracteristici generale:

Rezistenti in mod natural, rar bolnavi, dar sensibili la dezechilibre. Migrenele,
artrita, anxietatea si problemele digestive sunt comune daca nu au grija de
alimentatie.

Stilul de viata potrivit:
Evitarea frigului si umezelii, alimente racoritoare, odihna suficienta, bai
caldute si activitati fizice echilibrate.



Alimente daunatoare:

e Condimente iuti si fierbinti
e Carne de pui

e Nuci

e Ghimbir

e Citrice

Tipologia 5 — Semi-vegetarian Caprioara Yang

* Organe dominante: plamani si colon
» Organe slabite: ficat si vezica biliara

Caracteristici generale:
Creativi, originali, contemplativi si intuitivi. In dezechilibru sunt predispusi la
alergii, astm, anxietate, probleme digestive si inflamatii.

Stilul de viata potrivit:
Mediu cald si uscat, activitati artistice, yoga, respiratie constienta, alimente
usor digerabile.

Alimente daunatoare:

e Carne rosie si carne in general

e |actate

e Alune, migdale

e Condimente tari (usturoi, ghimbir, oregano)
e Cafea

Tipologia 6 — Semi-vegetarian Caprioara Yin

* Organe dominante: colon si plamani
e Organe slabite: vezica biliara si ficat

Caracteristici generale:
Meticulosi, rezervati, sensibili si rabdatori, au predispozitie spre sensibilitate
digestiva, constipatie si probleme pulmonare.

Stilul de viata potrivit:
Clima uscata si calduta, exercitii usoare si activitati mentale calme
(meditatie, lectura).



Alimente daunatoare:

e Carne (in special carnea rosie si grasa)
e |actate

e Fasole

* Peste de apa dulce

e Cafea

Tipologia 7 — Frugal Pisica Yang

» Organe dominante: rinichi si vezica urinara/reproducere
* Organe slabite: stomac si pancreas

Caracteristici generale:
Inteligenti, meticulosi, pragmatici si analitici. In dezechilibru apar probleme
renale, constipatie cronica, anxietate si sensibilitate digestiva.

Stilul de viata potrivit:
Alimente usor digerabile, hidratare moderata, activitati intelectuale regulate

Alimente daunatoare:

¢ Fructe de mare
e Porc

e Orz

* Merisoare

e Banane

Tipologia 8 - Frugal Pisica Yin

» Organe dominante: vezica urinara/reproducere si rinichi
* Organe slabite: pancreas si stomac

Caracteristici generale:
Senini, introspectivi, calmi si relaxati, dar predispusi la anxietate, probleme
digestive (indigestii, balonari), sensibilitati si imunitate redusa in dezechilibru.

Stilul de viata potrivit:
Evitarea stresului digestiv, alimente calde si usor digerabile, activitati calme si
introspective.



Alimente daunatoare:

* Porc

* Fasole rosie
e Castraveti
* Hrisca

» Cafea

Atentie! Aceste descrieri sunt doar o privire de ansamblu. Tipologia completa
cu alimente benefice, alimente de evitat, suplimente, miscare recomandata
si strategii de reglare hormonala se ofera doar in urma completarii
chestionarului Nutrifix.

Aflarea tipologiei tale este primul pas spre nutritia care te asculta —si iti
vorbeste exact pe limba corpului tau.

Cunoasterea tipologiei tale este inceputul unei relatii complet noi cu tine
insuti. Este alegerea de a nu mai trai orbeste, ci constient, in acord cu
biologia ta profunda. Tipologia ta nu e o eticheta — este o harta vie care iti
arata cum functionezi cel mai bine.

A sti care sunt organele tale dominante inseamna a sti ce combustibil te
alimenteaza, ce mediu te hraneste, ce ritm te regenereaza. Tnseamna sa nu
te mai intrebi ,,De ce nu merge la mine ce a mers la altii?”

lata o lista de diete populare care nu functioneaza pentru toti, tocmai pentru
ca nu iau in considerare tipologia si dinamica interna a fiecarui individ.
Acestea sunt adesea promovate ca ,solutii universale”, dar in realitate pot
dezechilibra grav anumite persoane:

Diete populare care NU functioneaza pentru toti:



. Keto (ketogenica)

Bogata in grasimi si foarte scazuta in carbohidrati.

Pentru unele tipologii, acest stil solicita prea mult ficatul si vezica biliara
si duce la stagnare digestiva, iritabilitate si insomnie.

. Raw vegan (cruditati T00%)

Doar alimente crude: fructe, legume, seminte.

Pentru persoanele cu digestie slaba (splind sau stomac sensibil),
aceasta dieta poate cauza balonare, oboseala, scadere a energiei vitale
si epuizare.

. Intermittent fasting (post intermitent)

Mese restrictionate intr-un interval de 6-8 ore.

La unele tipologii poate activa cortizolul excesiv, ducand la anxietate,
insomnie si chiar scadere musculara sau dereglari hormonale.

. Carnivore (doar carne si grasime animala)

Exclusiv produse animale..

Poate functiona temporar pentru unele tipologii, dar pentru altele duce
la inflamatie, constipatie, dezechilibru hepatic si agresivitate
emotionala.

. Low-fat diet (dieta saraca in grasimi)

Eliminarea grasimilor aproape complet.

Poate afecta hormonii sexuali, claritatea mentala si sanatatea pielii
pentru cei care au nevoie de grasimi bune pentru sustinerea organelor
dominante.

. Dieta mediteraneana

Echilibrata, bogata in peste, ulei de masline, cereale integrale.
Desi este una dintre cele mai studiate si apreciate diete, nu toti
metabolizeaza bine uleiurile sau graul, mai ales in combinatie cu
dezechilibre digestive.

. Dieta DASH (pentru hipertensiune)

Saraca in sare, bogata in legume si lactate.

Poate fi contraindicata in tipologii care nu tolereaza lactatele sau care
au deja o tendinta spre ,raceald internad”.

. Dieta pe grupe de sange

Recomandari pe baza grupei de sange.

Este un sistem interesant, dar incomplet si insuficient personalizat. Nu
tine cont de dinamica organelor dominante.



9. Dieta high-protein / bodybuilding
Multa proteina animald, mese dese.
Poate forta rinichii sau ficatul la tipologiile frugale sau sensibile, ducand
la epuizare sau probleme articulare.

Pe de alta parte, exista intr-adevar alimente intens promovate ca
,superalimente” sau miracole nutritionale, insa acestea nu sunt intotdeauna
compatibile cu organismul uman si pot chiar sa produca dezechilibre
semnificative. De exemplu

Marele schimb columbian -

In istorie, odata cu ,Marele schimb columbian”, acum peste 500 de ani, au
fost introduse rapid alimente din alte continente, precum porumbul, cartoful
sau rosiile, ardeii, vinetele, care contin substante numite lectine si
antinutrienti. Lectinele sunt proteine vegetale care pot afecta negativ
sistemul digestiv, crescand inflamatia intestinala, perturband absorbtia
mineralelor si contribuind la boli autoimune. In functie de tipologia fiecarei
persoane, aceste efecte pot varia de la neglijabile la severe.

lerburile verzi pudra (iarba de grau, orz, ovaz, lucerna)

larba de grau, orz, ovaz, lucerna (alfa-alfa), consumate sub forma de pudre,
sunt adaptate digestiei rumegatoarelor, nu a oamenilor. Animalele erbivore
dispun de multiple compartimente stomacale si bacterii specializate care
pot descompune eficient celuloza si fibrele rigide din aceste ierburi,
extragand nutrienti valorosi. In contrast, omul are un sistem digestiv adaptat
la alimente mai usor digerabile, iar aceste pudre pot provoca balonare,
inflamatii intestinale si chiar carente minerale din cauza antinutrientilor
prezenti.

Chia si quinoa - superalimente problematice?

Chia si quinoa sunt considerate alimente ,miracol” datorita continutului lor
de proteine si omega-3 vegetal, insa contin, de asemenea, niveluri ridicate de
lectine si acid fitic. Acesti antinutrienti interfereaza cu absorbtia mineralelor
esentiale (calciu, zinc, fier, magneziu) si pot irita mucoasa intestinala,
generand inflamatie sau chiar reactii autoimune.

Problema majora consta in generalizarea si promovarea acestor alimente ca
panaceu universal, fara a tine cont de tipologia individualg, sensibilitatea
digestiva si istoricul personal de sanatate.



Concluzii:

Nu orice aliment din natura este destinat consumului uman in mod
automat, chiar daca este popularizat ca ,superaliment”. Cel mai sigur mod
de a sti daca un aliment iti face bine este sa cunosti clar cum raspunde
corpul tau (in functie de tipologia ta specifica) si sa alegi constient alimentele
care te echilibreaza cu adevalarat, in loc sa urmezi orbeste trendurile
nutritionale de moment.

Ceea ce functioneaza pentru un om, poate dezechilibra altul. Nicio dieta nu e
,one size fits all”.

Solutia? Afla-ti tipologia Nutrifix si urmeaza calea nutritiei personalizate,
construita pentru tine — nu pentru algoritmi sau trenduri.

»~Adevarata cunoastere incepe acolo unde nu mai presupui nimic.”

Chestionarul este primul pas spre a trai in ritmul tau nativ. Restul acestei
carti te va ghida in aplicarea cunostintelor, pas cu pas.

--- Acesta nu este un test generic — ci inceputul unei conversatii intime cu
propriul tau corp.

Jntelepciunea nu std in a gasi reteta perfect3, ci in a-ti cunoaste mecanismul
unic.”

Alege sa functionezi in acord cu biologia ta profunda. Tipologia ta este cheia,
iar acest ghid iti ofera harta. Nu mai trai pe pilot automat, nu mai ghici. Afla
cine esti in dinamica interna si da-i corpului tau ce i se potriveste cu adevarat

Detalii chestionar pe www.gonutrifix.ro



Aceste personalititi sunt presupuse a fi tipologiile respective, dupi caracteristicile

vizibile, insd nu au fost testate pentru un profil definitiv.
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CAPITOLUL 2 - DETOX

DETOX - Curatare, drenaj si protectie
»Corpul tau este un templu. Nu-I |[asa sa devina o magazie de toxine.”
— Anonim

Primul lucru care trebuie sa functioneze in fiecare zi este eliminarea. Fara ea,
totul devine stagnare.

Una dintre cele mai mari schimbari pe care o aduce descoperirea tipologiei
tale este ca procesele de curatare se regleaza natural. Eliminarea devine mai
usoara. Blocajele cronice - fie ele digestive, intestinale, respiratorii sau
mentale — se dizolva fara efort, pentru ca in sfarsit functionezi in acord cu
dinamica ta interna.

Primul pas catre echilibru este eliminarea. Nu poti construi pe un teren
blocat.

Sanatatea nu inseamna doar ceea ce adaugam, ci si ceea ce eliminam. lar
primul semnal al unei functionari armonioase este eliminarea zilnica.
Constipatia este unul dintre cele mai ignorate semnale de dezechilibru
profund.

O persoana care nu elimina zilnic toxinele prin intestin este ca o casa in care
gunoaiele nu sunt scoase afara. Corpul se reintoxica lent si sigur.

Detoxificarea reala incepe cu scaunul

Mananci sanatos, dar nu elimini zilnic? Tnseamna cd nu Mananci sanatos cu
adevarat.

Pasul zero pentru sanatatea ta: un ceai laxativ seara, pana cand tranzitul
devine zilnic si regulat, sustinut si pana incepi sa iti aplici tipologia. Nu mai
lasa toxinele captive in interior nicio zi in plus. Degeaba iei suplimente, daca
organismul tau nu poate absorbi eficient si elimina ce e in exces.Eliminarea
zilnica este regula zero. Daca acest proces nu este reglat, niciun protocol nu
functioneaza optim.



Tipologia ta iti va oferi un plan clar pentru reducerea inflamatiei abdominale
si o strategie eficienta de gestionare a parazitilor intestinali. Acestia sunt
inevitabili, ne nastem si traim cu ei, avand chiar un rol benefic in doze mici -
stimuland imunitatea. Problema reala apare atunci cand se inmultesc
excesiv si ajung sa domine mediul interior, dictandu-ne alegerile alimentare,
generand pofte necontrolate si influentandu-ne negativ starea emotionala,
gandurile si reactiile zilnice.

Paraziti, vointa corupta si instincte furate
Cine iti dicteaza cu adevarat alegerile?

Acum iti spun ceva despre paraziti — promiti ca nu te sperii? Ce urmeaza
poate suna ca un scenariu de film SF, dar are la baza date stiintifice clare. In
cadrul comunitatii Nutrifix, discutam pe larg aceste teme in cursuri,
webinarii si intalniri —iar daca vrei sa ti le clarifici profund, detalii intrare In
comunitatea Nutrifix gasesti la finalul cartii.

Toxoplasma gondii — maestrul papusar al creierului

Incepem cu un caz documentat, socant si fascinant: parazitul Toxoplasma
gondii infecteaza soarecii si le modifica neurochimia. Frica instinctiva fata de
pisici dispare. Mai mult: soarecii incep sa fie atrasi de mirosul de pisica, chiar
atrasi sexual de acesta. Este o manipulare eleganta, dar letala — parazitul are

nevoie sa ajunga in pisica pentru a se reproduce. Asa ca il ,programeaza” pe
soarece sa se sacrifice.

Si la om? Toxoplasma se gaseste in aproximativ 30% din populatia lumii. Nu
ne face sa alergam spre pisici, dar studiile au aratat ca persoanele infectate
Cu acest parazit:

* femeile risca o sarcina toxica

e creste impulsivitatea si comportamentele riscante,
e influenteaza secretia de dopaming,

e altereaza amigdala - centrul fricii din creier,

* reduce capacitatea de analiza si decizie rationala.

O echipa de la Universitatea Charles din Praga a descoperit ca soferii infectati
cu Toxoplasma sunt mult mai predispusi sa provoace accidente, din cauza
reactiilor intarziate, deciziilor riscante si lipsei de precautie.

Asadar, uneori, ceea ce pare o decizie personala... este o alegere impusa
subtil de o forma de viata din tine.



Parazitii intestinali — invizibilii care decid pentru tine

Toxoplasma este doar varful aisbergului. Realitatea este ca intestinul uman
adaposteste zeci de tipuri de paraziti, care pot influenta:

e emotiile,

e poftele,

e deciziile,

e chiar personalitatea.

Giardia lamblia — da balonare, anxietate, oboseala, tulburari de absorbtie.
Blastocystis hominis — asociat cu colon iritabil, apetit haotic, dezechilibru
metabolic.

Ascaris lumbricoides (limbrici) — provoaca pofta de dulce, agitatie, insomnie.
Entamoeba histolytica — influenteaza sistemul nervos si dispozitia.

Tenia — consuma nutrientii din corp, poate duce la malnutritie tacuta.

Toti au ceva in comun:

Vv Se adapteaza perfect la gazda umana

v/ Se hranesc cu ce e mai bun din noi

v/ Ne influenteaza chimia creierului

v/ Ne pot modifica comportamentul si emotiile

Gandurile tale... sunt chiar ale tale?

Cand coloniile de paraziti devin dominante, ele nu mai traiesc pasiv —trag
sforile in fundal si devenim marioneta lor :

e ftiinfluenteazd amigdala — deci frica.

« Tti distorsioneaza circuitul plécerii — deci poftele.

« ti afecteazd somnul - cresc noaptea, induc neliniste.

. T’;i saboteaza vointa — vrei ceva sanatos, dar ,corpul cere altceva”.

Atractia irationala pentru zahar? Vocea lor.

Teama exagerata de schimbare? Reflex indus - sabotarea dorintei de a face
schimbari. .

Repulsia fata de sport sau oxigenare? Manipulare biochimica subtila.

».Cand colonul e condus de colonii gresite, viata intreaga e guvernata de
impulsuri care nu sunt ale noastre.”



Umbrele noastre biologice - sau ,diavolul interior”?

Unii terapeuti integrativi spun clar: parazitii sunt forma concreta a
»~demonilor interiori”. Nu cu coarne, ci cu enzime, toxine si impulsuri care par
ale tale, dar nu sunt.

Ei pot:

e Sa-ti suprime vointa

e Sa-ti amorteasca claritatea mintala

* Sa-ti modifice personalitatea subtil

e Sa-ti genereze comportamente auto-distructive

Este o forma de posesie biologica - si eliberarea devine un act de curatare
profunda, nu doar fizica, ci si psihica si spirituala.

Semne vizibile ca parazitii au preluat controlul

Infestarea parazitara nu ramane doar un fenomen invizibil. Corpul trimite
semnale. Unele dintre ele sunt evidente, daca stii sa le citesti:

* Poftd intensa de dulce si junk food, mai ales seara sau noaptea
* Balonare cronic3, chiar si dupa mese usoare

* |ritabilitate inexplicabild, anxietate si lipsa de concentrare

e Somn agitat, vise bizare sau treziri frecvente

* Miros corporal accentuat, transpiratie modificata

* Oboseald mentald, incetosare a gandirii

1

Si poate cel mai vizibil semn — aparitia de skin tags (acel gen de ,alunite moi’
sau excrescente cutanate, frecvente pe gat, subrat sau in zona pieptului).
Acestea pot fi un indiciu indirect al infectiei cu paraziti intestinali, alaturi de
dezechilibrele de glucoza si insuling, pe care parazitii le genereaza prin
influentarea metabolismului.

Skin tags = semnale discrete ca organismul lupta cu dezechilibre invizibile.

Ce propune Nutrifix?

O metoda blanda, dar eficienta

Adaptata tipologiei tale — pentru ca nu toti avem aceleasi puncte slabe
Curatare intestinala, drenaj, echilibru emotional

Revenirea la claritate, vointa si alegeri proprii

,Diavolul nu se arata cu coarne. El traieste nevazut si iti sopteste la nivel
celular.”



Cum sa nu mai racesti niciodata

Cand apar primele semne de raceala (disconfort in gat, nas infundat, usoara
oboseala):

1. Bea un pahar de apa 250 ml in care mixezi o lingurita de carbune activ
pulbere - prima bautura dimineata

2. Gargara cu carbune activ pulbere—- adsorbant puternic de toxine si virusi

3. Spalaturi nazale cu apa calduta cu sare naturala — desfunda,
dezinflameaza, dreneaza

4. Cura cu carbune activ intern (maxim 10 zile) — pentru absorbtia toxinelor
intestinale

Caile trebuie sa fie deschise si libere. Raceala stagneaza unde nu exista
drenaj.

Pasta de dinti care curata cu adevarat:

Aceasta pasta are efect antimicrobian, albire usoara, protectie gingivala si
detoxifiere orala — fara substante toxice, spumanti artificiali sau fluor. Este
bine sa eviti dulcele dimineata chiar si in pasta de dinti. Asa eviti si
ingrasarea, sau agravarea diabetului sau paradontoza.

Se mixeaza bine intr-un borcan cate o lingura din fiecare. Se adauga cateva
picaturi de esenta pentru uz intern. Se tine inchis borcanul cand nu e folosit.

e Sare naturala fina

e Carbune activ pulbere

e Ulei de cocos

e Bicarbonat de sodiu

* Ulei esential de menta sau cuisoare (sau scortisoara — doar pentru
tipologiile care o tolereaza)

Gura este poarta de intrare. Ce pui acolo ajunge direct in corpul tau.

Ce este carbunele activ?

Carbunele activ (sau activat) este un tip special de carbon care a fost tratat la
temperaturi foarte inalte pentru a deveni extrem de poros. Suprafata Iui
interna este imensa — 1 gram poate avea o suprafata activa de peste 500-1500
m?=.



Cum functioneaza?

Carbunele activ are o sarcina electrica negativa foarte puternica. Acest lucru
este esential pentru ca:

* Toxinele, metalele grele, bacteriile, virusii si alte substante daunatoare
au, in general, sarcina pozitiva.

e Sarcina negativa a carbunelui le atrage ca un magnet si le leaga (prin
procesul numit adsorbtie, diferit de absorbtie — aici toxina se lipeste pe
suprafatd, nu este ,inghitita”).

* Odata legate, aceste toxine nu mai pot fi absorbite de intestin si sunt
eliminate prin scaun.

Ce elimina eficient:

* Metale grele (plumb, mercur, aluminiu)

* Micotoxine (toxine produse de mucegaiuri din alimente)

* Bacterii patogene (inclusiv E. coli, Salmonella etc.)

* Produsi de fermentatie si putrefactie intestinala

* Exces de histamina ( o substanta produsa de corp care regleaza
raspunsul imunitar, digestia, somnul si inflamatia — dar in exces poate
provoca simptome asemanatoare alergiilor, cum ar fi mancarimi,
congestie nazald, migrene sau probleme digestive)

e Resturi de pesticide sau aditivi alimentari

e Gazintestinal

Gazele intestinale — mesageri invizibili ai corpului

In mod normal, corpul produce intre 0,5 si 2 litri de gaze pe zi, iar eliminarea
naturala de 10-20 de ori este considerata sanatoasa. Gazele produse in
intestin nu sunt doar ,efecte secundare” ale digestiei. Ele actioneaza ca
molecule de comunicare, fiind implicate in procese precum nociceptia
(perceperea durerii), motilitatea intestinala si chiar in semnalizarea catre
creier.

De exemplu:

e Cand te lovesti, anumite gaze produse intern sunt implicate in
transmiterea durerii catre sistemul nervos — ele participa la avertizarea
corpului ca ceva nu e in regula.

e In mod echilibrat, aceste gaze sustin tonusul digestiv, detoxifierea si
chiar claritatea mentala.

Aceste gaze sunt produse in principal de flora intestinala in timpul
procesului de fermentatie si sunt o parte esentiala a digestiei.
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Ce fac gazele ,bune” in corp?

e Stimuleaza peristaltismul (miscarile intestinului).

* Mentin un tonus digestiv optim.

* Regleaza comunicarea intre intestin si creier (prin axa intestin-creier).

» Participa la nociceptie — procesul prin care corpul simte si transmite
durerea sau iritatia.

e Suntimplicate in modularea sistemului imunitar si ajuta la transportul
anumitor compusi.

Cand devin problematice?

» Dacd depasesc 2-3 litri/zi, provoaca presiune abdominal3, balonare
dureroasa, oboseala si chiar ceata mentala.

* Gazele toxice (in special metan si hidrogen sulfurat) pot irita mucoasa
intestinalg, favorizand inflamatii, dezechilibre hormonale si tulburari
nervoase.

* Pot fi semn de disbioza, SIBO, intolerante alimentare sau stres cronic
care afecteaza digestia.

SIBO este acronimul pentru Small Intestinal Bacterial Overgrowth, adica
Suprapopulare bacteriana in intestinul subtire.

Pe scurt:

Este o problema digestiva in care bacterii care ar trebui sa stea in colon
(intestinul gros) ajung si se Inmultesc excesiv in intestinul subtire, unde nu ar
trebui sa fie atat de numeroase.

Ce provoaca SIBO?

e Balonare severa, mai ales dupa mese

* Gaze excesive, flatulenta

e Dureri abdominale si crampe

* Diaree sau constipatie (sau alternanta)

e Oboseala cronica

* Malabsorbtie de nutrienti (poate duce la carente de B12, fier, etc.)
e Ceata mentala

De ce apare?

¢ Digestie lenta sau incompleta

e Stres cronic (afecteaza nervul vag si peristaltismul)
e Utilizarea excesiva de antibiotice

¢ Diabet, hipotiroidie, boala Crohn

* Aderente dupa interventii chirurgicale abdominale



Persoanele cu anumite tipologii sunt mai sensibile la fermentatii, mai ales
dacd mananca alimente nepotrivite pentru structura lor digestiva. In aceste
cazuri, SIBO poate fi prevenit sau ameliorat printr-o alimentatie personalizata
pe tipologie + echilibrarea florei intestinale.

Toti cei care au inceput sa aplice sistemul NUTRIFIX, raporteaza o reducere si
o normalizare a gazelor si eliminarea balonarilor chiar din prima saptamana.

Prin identificarea tipologiei tale Nutrifix, poti ajusta alimentatia astfel incat
fermentatiile sa fie benefice, nu distructive. Cand ai tipul corect de fibre si
combinatii alimentare potrivite pentru organele tale dominante, gazele
devin aliati, nu surse de disconfort.

De ce carbunele e util in curele de detoxifiere?
Carbunele activ ajuta corpul sa:

e reduca inflamatia intestinalg,

* neutralizeze balonarea,

e reduca toxicitatea sistemica,

* previna patrunderea de compusi nocivi in sange.

Este important de stiut ca nu se digera si nu intra in sange — el actioneaza
doar in tubul digestiv, ca o ,matura moleculara”.

Atentie:

* Poate interfera cu absorbtia vitaminelor si medicamentelor, deci trebuie
administrat la distanta de mese sau suplimente (minim 1-2 ore).

e Se administreaza in cure scurte, de mazim 10 zile ca prima bautura de
dimineata dupa care pauza alimentara o ora.

e |n aceste zile este bine sa bei apa cu cateva granule de sare naturala
pentru a evita demineralizarea

Hidrateaza-te bine — sa nu ajungi niciodata la senzatia de sete

Apa este vehiculul vietii, dar si mijlocul prin care corpul dreneaza toxinele,
regleaza temperatura, lubrifiaza articulatiile si sustine activitatea cerebrala.
Daca ajungi sa simti sete, e semn ca esti deja deshidratat la nivel celular.



Recomandari pentru o hidratare eficienta:

* Bea apa treptat, nu toata odata - celulele absorb mai bine cate putin,
dar constant.

e Apa cu sare naturala (un varf de sare de mina) dimineata ajuta la
refacerea electrolitilor si activarea limfei.

e Ceaiurile din plante drenante (urzica, papadie, coada-calului) pot
sustine detoxifierea.

» Apa cald3 (sau la temperatura camerei) sau rece / tipologie.

e Evita sa bei apa imediat dupa masa — poate dilua sucurile gastrice.

« n zilele de curatare/drenaj, bea pana la 35-40 ml/kg corp, in functie de
nevoile tale si conditiile climatice.

Hidratarea nu inseamna doar sa bei apa — ci sa o bei inteligent. Gandita. Cu
prezenta. Cu respect pentru corpul tau.

Pielea — bariera sau poarta?

Pielea nu este doar un ambalaj. Este cel mai mare organ de detoxifiere al
corpului sio membrana vie, inteligenta, cu legaturi directe catre sistemul
limfatic, circulator si chiar nervos.

Tot ce aplici pe piele, intr-o forma sau alta, ajunge in sange.
Nu instant, dar treptat — moleculele mici patrund prin pori, iar unele pot
trece de stratul cornos si intra in sistemul circulator.

Regula de aur:

Nu pune pe piele ceea ce nu ai putea pune siin gura.

Daca nu ai putea consuma acel ingredient in doze mici fara riscuri, evita-| si
in produsele de ingrijire.

Ce sa evitli

e Parfumuri sintetice — perturbatori hormonali frecventi

e Petrolatum, parafing, uleiuri minerale — infunda porii, opresc drenajul

e Formaldehid3g, parabeni, SLS (lauril sulfat) — potentiali iritanti si toxine
endocrine

* Coloranti artificiali si conservanti agresivi

Ce sa folosesti?

¢ Ulei de cocos, unt de shea, aloe vera, ulei de ricin, argila — toate
recunoscute de organism

e Extracte din plante adevarate (nu doar ,aroma de...")

e Uleiuri esentiale autentice, diluate corect



Extra: Cand pielea scoate afara ce e indauntru

Eruptiile, uscaciunea, mancarimea, dermatitele — toate pot fi semne ale unui
organ intern suprasolicitat (ficat, rinichi, intestin, plamani). In medicina
traditionala chineza, pielea este numita adesea ,oglinda plamanului”.

De aceea, adevarata ingrijire a pielii nu incepe cu o crema, ci cu:

e un ficat drenat

e un intestin curat

e |imfa fluida

e hidratare profunda

e sieliminarea emoaotiilor reprimate

Perierea uscata - ritualul de dimineata pentru limfa si piele

In medicina traditional3 si in terapiile naturale, pielea nu este doar o barier3,
ci un canal activ de drenaj. Una dintre cele mai eficiente si simple metode de
a stimula detoxifierea prin piele este perierea uscata — o practica milenara,
redescoperita in epoca moderna.

Ce face perierea uscata:

Vv Stimuleaza sistemul limfatic (care nu are pompa proprie)

v/ Exfoliaza celulele moarte si ajuta regenerarea pielii

v/ Activeaza microcirculatia sangelui

v/ Reda stralucirea naturala pielii

v/ Contribuie la reducerea celulitei si la tonifierea tesuturilor

v/ Creeaza un moment de prezentd si conectare cu corpul dimineata

Cum se face:

* Foloseste o perie cu peri naturali, cu maner lung (pentru zonele greu
accesibile)

* Pieptana pielea uscata, dimineata, inainte de dus

* Miscarile trebuie sa fie lungi, ferme si directionate catre inima

» Incepe de la talpi, urca pe picioare, apoi de la maini catre umeri, piept,
spate si abdomen (in sensul acelor de ceasornic)

e Durata: 3-5 minute

e Lafinal, fa un dus caldut sau alternant, urmat de hidratare cu ulei
vegetal natural (cocos, susan, migdale)



Important:

e Evita zonele cu eczeme, iritatii sau rani
* Alege o perie mai moale pentru pielea sensibila
* Nu peria pe fata — acolo se folosesc metode specifice, mai blande

Aceasta practica, integrata zilnic sau macar de 3-4 ori pe saptamang, devine
un aliat de drenaj si vitalitate. Pielea e mai mult decat un ambalaj — este o
cale de comunicare, eliminare si regenerare. Cand o respectam, ea ne
raspunde inapoi cu lumina.

Incepem procesul de echilibrare prin curatare, drenaj si deschidere. Fara ele,
niciun supliment, gand pozitiv sau protocol nu poate functiona pe deplin.
Totusi, vestea buna este ca dupa aflarea tipologiei tale, aceste blocaje se vor
diminua semnificativ sau vor disparea complet. Deblocarea devine naturalg,
fara fortari, pentru ca vei lucra in acord cu dinamica ta interna si nu impotriva
ei.

Alege sa functionezi in acord cu biologia ta profunda. Tipologia ta este cheia,
lar acest ghid iti ofera harta. Nu mai trai pe pilot automat, nu mai ghici. Afla
cine esti in dinamica interna si da-i corpului tau ce i se potriveste cu
adevarat.

Niky, 52 ani, Anglia:

Buna! Sunt Niky si nu stiam nimic despre tipologii pana sa o cunosc pe Ela.
Am descoperit ca sunt tipologia 8 siam primit toate informatiile, impreuna
cu lista alimentelor potrivite pentru mine. Nu am suportat niciodata carnea
de porc si exact asta a reiesit: porcul nu este benefic pentru mine. Am
inceput sa aplic recomandarile si, literalmente de pe o zi pe alta, mi-a trecut
balonarea — care pentru mine era cel mai deranjant simptom. De asemenea,
ceea ce mi-a placut dintotdeauna si simteam ca imi face bine — carnea de
capra — a fost listata ca fiind ,foarte benefica”. Ador merele si ma bucur ca
sunt si ele pe lista alimentelor ,foarte benefice”. Este uimitor cum, intuitiv,
simtim ce ne face bine sau nu, dar tindem sa ignoram aceste semnale,
pentru ca nu suntem obisnuiti sa evitam alimente, ci sa consumam ,din
toate”, fara sa tinem cont de corpul nostru. Este insa esential sa stim ce ne
este benefic si sa consumam zilnic cat mai mult din acele alimente.

Mai multe testimoniale gasesti pe www.gonutrifix.ro
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“Fiecare cu
rasaritul si
apusul lui

interior.”
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CAPITOLUL 3 - RITMURI
BIOLOGICE

Ritmuri biologice: barbatul, femeia si metabolismul
.Femeia e luna. Barbatul e soare. Fiecare cu rasaritul si apusul lui interior.”
— Autor necunoscut

Corpul tau nu functioneaza identic in fiecare zi. Cu atat mai putin daca esti
femeie.

Una dintre cele mai importante diferente biologice intre femei si barbati este
ritmicitatea hormonala: femeia are un ciclu complet de 28-32 de zile, in timp
ce barbatul are un ciclu complet de 24 de ore. Aceasta ritmicitate are impact
nu doar asupra energiei sau dispozitiei, ci si asupra digestiei, metabolismului,
randamentului intelectual, formei fizice, riscului de imbolnavire si a
temperamentului.

La finalul acestui capitol, promit cd iti vei intelege mai bine barbatul / femeia.

?

Femeia are un ciclu hormonal de aproximativ 28-32 de zile.
Este guvernata de doua oscilari majore: estrogen si progesteron. Aceste faze
se traduc in patru etape metabolice:

1. Menstruatie — curatare, nevoie de retragere, energie mai joasa, corpul
cere repaus

2. Faza foliculara — regenerare, claritate mental3, corpul vrea activitate,
socializare

3. Ovulatie — varf hormonal, carisma, performanta

4. Faza luteala — consolidare, interiorizare, vulnerabilitate la stres, nevoie de
hrana calda si odihna

A nu respecta aceste ritmuri duce la epuizare, dezechilibre hormonale si
frustrari constante.



Cum influenteaza ritmul hormonal sportul?

* Menstruatie - stretching, yoga blanda, respiratie, plimbari lente

» Faza foliculara — sport de forta, HIIT moderat, dans, creativitate fizica

e Ovulatie — performanta, antrenamente de intensitate inalta, coordonare
* Faza luteala — miscare blanda: mers, inot usor, pilates, yoga lenta

Faza luteala si menstruatia cer mese calde, carbohidrati buni, miscare blanda
si odihna.

Faza foliculara si ovulatia sustin sportul intens, posturile usoare si alimentele
crude.

Inflamatia cronica la femei se instaleaza destul de timpuri, cu dieta moderna
si stresul zilnic si are o manifestare mai subtila si uneori mai inselatoare
decat la barbati, pentru ca se camufleaza sub simptome ,normale”: obosealg,
dureri menstruale, pofta de dulce, anxietate. Dar in realitate, este vorba
despre un dezechilibru profund care, netratat, duce la afectiuni hormonale,
autoimune si metabolice.

Cum se manifesta inflamatia cronica la femei:
Hormonale si reproductive:

* Sindrom premenstrual sever (irritabilitate, durere, schimbari bruste de
dispozitie)

e Menstruatii abundente, dureroase sau neregulate

e Acnee hormonald, mai ales in zona barbiei

e Cicluri anovulatorii (fara ovulatie) — chiar daca apare menstruatia

e Endometrioza, fibrom uterin, ovare polichistice (PCOS)

* Infertilitate functionala aparent fara cauza

Emotional si mental:

¢ Oboseala persistenta

* Anxietate si atacuri de panica

* Depresie usoara pana la moderata

e Lipsa de motivatie, sentimentul ca ,nu mai esti tu”
¢ |Insomnie, somn superficial

Digestiv si imunitar:

e Balonare, gaze, disconfort abdominal dupa mese

* Constipatie sau diaree alternanta

e Sistem imunitar slabit: racesti des, infectii recurente
* Candidoze frecvente, cistite, infectii urinare

e Alergii alimentare noi, sensibilitati neobisnuite



Estetic si metabolic:

Cadere excesiva a parului

* Retentie de apa, umflare a mainilor/picioarelor

» Crestere in greutate, mai ales pe solduri, coapse, abdomen
* Rezistenta la slabit, chiar si cu dieta si sport

e Pungi sub ochi sau cearcane persistente (uneori galben-verzui - semn
de ficat inflamat).

e Ten tern, palid sau rosiatic (de obicei pe obraji —semn de inflamatie
sistemica).

* Umflaturi frecvente la nivelul gleznelor sau degetelor (retentie
inflamatorie de lichide).

e Celulita dureroasa, cu aspect pronuntat — un indicator al inflamatiei
cronice tisulare.

e Acnee hormonala pe barbie, mandibulg, in jurul gurii—semn de
inflamatie endocrina.

e Par subtiat, fragil, cadere excesiva.

e Unghii casante, cu striatii sau pete albe.

Alte semne comune vizibile (la ambele sexe):

* Respiratie greoaie si fata putin umflata dimineata.

e Limba incarcata sau cu margini rosiatice (observabil in oglinda).

e Ochi usor injectati, luciu inflamator.

* Eruptii inexplicabile, pete rosii, urticarie nervoasa sau dermatite
recurente.

De ce inflamatia e periculoasa pentru femei?

* Inflamatia cronica perturba axa hipotalamus-hipofiza—ovare si duce la
dominanta estrogenica, deficit de progesteron si in timp — tulburari
menstruale, autoimunitate, burnout suprarenal.

» Poate declansa afectiuni ca: tiroidita Hashimoto, lupus, reumatism
autoimun, boala Crohn.

Nutrifix vine cu solutia:

e Prin identificarea tipologiei tale metabolice, afli ce tip de mancare sau
combinatii iti intretin inflamatia.

« Tnveti s3 nu te mai compari cu ceilalti - ci sa te hranesti si odihnesti in
ritmul tau nativ.

» Tipologia Nutrifix iti arata si cum sa alegi exercitii potrivite ciclului
hormonal lunar, astfel incat sa eviti suprasolicitarea si epuizarea.



Femeia care nu mai are menstruatie (la menopauza sau in perioade de
dezechilibru hormonal) se poate reconecta la ciclicitatea ei prin ritmul lunii,
deoarece corpul ei pastreaza memoria biologica a acestui ciclu natural.

Este un mod bland, profund si inteligent de a restabili echilibrul hormonal,
emotional si energetic, chiar siin lipsa unui ciclu fiziologic activ.

Q00 d¢ ( Etapele ciclului lunar si corespondentele lor feminine:

@ Luna Noua (Ziua 1-7) - Menstruatia / introspectie / eliberare

Este o perioada asociata cu inceputul.

Energiile sunt orientate spre interior.

Buna pentru: odihng, reflectie, resetare, journaling.
Elementul-cheie: asculta-ti corpul.

@ Lunain crestere (Ziua 8-14) — Faza foliculard / renastere / invatare

e Energiaincepe sa creasca.

e Este perioada ideala pentru proiecte noi, antrenamente fizice,
socializare.

* Buna pentru: a planifica, a visa, a seta intentii.

Luna Plina (Ziua 15-21) - Ovulatie / expansiune / conexiune

Varful energiei feminine.

Corpul este mai magnetic, mentalul mai clar.

Ideala pentru: vizibilitate, intalniri, creatie, exprimare.
Atentie |la intensitate — pot aparea tensiuni.

) Luna in descrestere (Ziua 22-28) — Faza luteala / integrare / eliberare

e Energie in scadere, corpul cere calm, ruting, hrana calda.

e Buna pentru: incheiere de sarcini, introspectie, detoxifiere usoara.

* Emotiile pot fi mai intense — e perioada in care iese la suprafata ceea ce
a fost ignorat.

Cum se poate ancora femeia la ciclicitatea lunii:

e Tine un calendar lunar personal (sau aplicatii de urmarire lunara).

e Observa cum te simti in fiecare faza (emotional, fizic, mental).

* Adapteaza: miscarea, alimentatia, ritmul de munca si odihna.

* Poti chiar sa ,simulezi” un ciclu: de ex., la Luna Noua sa incepi o faza de
detox si introspectie.



.Femeia nu inceteaza sa fie ciclica atunci cand se opreste sangerarea. Ea
doar schimba instrumentul cu care danseaza cu luna.”
— Inspirat din traditia taoista

Pentru femeile care momentan se confrunta cu o stare temporara de
infertilitate. Pot aproape promite ca este temporara. Cu calm si incredere, se
poate sa redevii o gradina fertila.

Cauza principala a infertilitatii tot mai accentuate Tn randul femeilor astazi
este combinarea dezechilibrelor hormonale cu stilul de viata modern
stresant, inflamatia cronica si expunerea continua la toxinele din mediu si
alimente.

Mai concret:

e Dezechilibre hormonale generate de expunerea la disruptori endocrini
(plastice, cosmetice, detergenti, pesticide, alimente procesate).

e Stres cronic, ce perturba profund axa hipotalamus-hipofiza-ovare si
scade fertilitatea.

e Sindromul ovarelor polichistice (SOPC) si endometrioza, cauzate de
dezechilibre hormonale, rezistenta la insulina si inflamatie cronica.

* Expunerea la metale grele si toxine (precum mercur, aluminiu, plumb)
care afecteaza functia ovariana si tiroidiana.

» Deficite nutritionale cronice (zinc, iod, seleniu, vitamina D), ca rezultat al
alimentatiei sarace in nutrienti si bogate in alimente ultraprocesate.

e Tulburari ale microbiomului intestinal (disbioza, permeabilitate
intestinala crescuta), care mentin un status inflamator cronic.

e Supraincarcarea ficatului, care nu mai poate detoxifia eficient hormonii
in exces si toxinele acumulate.

* Consumul excesiv de carbohidrati rafinati si zahar, ducand la rezistenta
la insuling, afectand astfel functia ovariana.

* Expunerea continua la campuri electromagnetice si lumina artificiala
albastra, care deregleaza productia de melatonina si ritmul circadian,
esentiale pentru fertilitate.

Fertilitatea feminina este puternic dependenta de un echilibru fin, iar lumea
moderng, prin stilul de viata stresant si poluat, destabilizeaza acest echilibru
delicat. Echilibrarea prin alimentatie personalizata, stil de viata adaptat
tipologiei si detoxifiere periodica este esentiala pentru refacerea si
mentinerea fertilitatii.



Femeia infloreste si devine cu adevarat fertila doar intr-un spatiu de
siguranta emotionala si protectie, unde simte sprijinul cald al partenerului si
absenta fricii. Intr-un astfel de mediu, cortizolul — hormonul stresului — este
domesticit, coborat la tacere, iar in locul lui se ridica DHEA, oxitocina si
hormonii esentiali pentru conceptie. Fertilitatea nu este doar un proces fizic,
ci o arta subtila a armoniei interioare, imposibil de activat in zgomotul
gandurilor apasatoare sau in tensiunea unei vieti traite pe avarie.

g Ritmul zilnic al barbatului

Barbatul are un ciclu hormonal complet in 24 de ore.

Este influentat in special de testosteron, care atinge un varf dimineata si
scade spre seara. Acest lucru ofera o constanta zilnica, dar si o vulnerabilitate
mai mare la suprastimulare zilnica: stres, alimentatie proasta, lipsa de somn.

Pericole metabolice pentru barbati

Barbatii au un ritm hormonal intens in prima parte a zilei. Daca acest ritm
este intersectat cu:

e stres cronic

* mese neregulate

e consum excesiv de PUFA (uleiuri vegetale rafinate, margaring, fast food)
e aport mare de fier (din carne rosie, suplimente)

e lipsa de somn

..se poate produce un cocktail inflamator.

PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids) sunt acizii grasi polinesaturati, grasimi
lichide la temperatura camerei, sensibile la oxidare, intalnite frecvent in
uleiuri vegetale (floarea-soarelui, rapita, porumb, soia) si Tn anumite nuci,
seminte sau peste gras. In exces si mai ales oxidate prin prajire, PUFA pot
declansa inflamatie cronica si dezechilibre hormonale, contribuind la stres
oxidativ si boli metabolice.

Combinatia dintre PUFA + testosteron + fier in exces = risc crescut de stop
cardiac.

Acesta este motivul pentru care barbatii sunt mai expusi decat femeile la
infarct sau accident vascular, mai ales dupa 40 de ani.

Un barbat tensionat, obosit si alimentat gresit este o bomba hormonala in
asteptare.



Sportul ideal pentru barbat

e |deal dimineata — cand testosteronul e la maxim
* Alterneaza antrenamentele intense (forta, HIIT, sprinturi) cu cele
functionale (mobilitate, mers, stretching)

* Integreaza miscari anti-stres: arte martiale, yoga dinamica, plimbariin

natura

* Evita epuizarea si antreneaza recuperarea: somn profund, odihng,

respiratie

Prea mult sport intens fara recuperare duce la scaderea testosteronului si

inflamare cronica.
Cum se manifesta inflamatia cronica la barbati:
Metabolic:

* Crestere inexplicabilad in greutate, mai ales abdominala

* Rezistenta la slabit in ciuda sportului

e Colesterol crescut (mai ales trigliceride)

* Insulinorezistenta — cresteri bruste de glicemie, pofta de dulce

Mental si emotional:

* Oboseala constanta, chiar si dupa somn

* Ceata mentalg, lipsa de claritate si concentrare

¢ |ritabilitate, stari de furie sau anxietate fara motiv clar
e Lipsa motivatiei, scaderea initiativei

Hormonale si musculare:

e Scaderea testosteronului (libidou scazut, masa musculara in scadere)

e Timp de recuperare mai lung dupa antrenamente
e Durere musculara sau articulara cronicg, chiar si fara trauma

Somn si regenerare:

* Insomnie, somn fragmentat, sforait sau apnee

* Trezire frecventa intre orele 3-5 dimineata (interval asociat ficatului si

stresului in medicina traditionalad)



Markeri de laborator:

e CRP (proteina C reactiva) crescuta

e VSH crescut (viteza de sedimentare a hematiilor)
e GGT, transaminaze — valori hepatice crescute

* Insulina si glicemie mai mari decat normalul

De ce e inflamatia periculoasa pentru barbati?
La barbati, inflamatia cronica combinata cu:

e excesul de fier (organismul lor nu elimina sange luna de luna, precum
femeile)

e consumul de grasimi instabile (PUFA): uleiuri rafinate, fast-food, prajeli

» testosteronul ridicat — creste riscul de infart miocardic, AVC, infertilitate,
boli autoimune si neurodegenerative.

e Burta proeminenta (abdomen umflat, ,burta de bere"”): semn clasic de
inflamatie viscerala - grasime pe organe.

* Fata congestionata sau roseata cronica in obraji si nas.

* Piele uleioasa, acneica (mai ales pe spate si umeri).

* Caderea parului: in special in zona frontala si la vertex — asociat cu
inflamatie sistemica si dezechilibru hormonal si al zincului.

e Umflarea gatului (uneori si din cauza tiroiditei subclinice).

» Postura greoaie, rigiditate, semn de inflamatie musculo-articulara.

e Ochi obositi, umflati, uneori cu cearcane vinetii sau albastrui.

Alte semne comune vizibile (la ambele sexe):

* Respiratie greoaie si fata putin umflata dimineata.

e Limba incarcata sau cu margini rosiatice (observabil in oglinda).

e Ochi usor injectati, luciu inflamator.

* Eruptii inexplicabile, pete rosii, urticarie nervoasa sau dermatite
recurente.

Cum ajuta sistemul Nutrifix?

* |dentifici tipologia ta metabolica, afli ce alimente iti ,alimenteaza
inflamatia” si ce o sting

* Reechilibrezi axele hormonale si digestive

 Inveti cand si ce fel de miscare este potrivitd pentru corpul tdu



Joggingul, desi este o forma de miscare populara si accesibila, nu este ideal
pentru toata lumea si nu este, in mod automat, solutia perfecta pentru slabit
sau pentru mentinerea sanatatii generale.

De ce joggingul nu este ideal pentru slabit (si nici pentru echilibru fizic pe
termen lung):

1. Catabolizeaza muschiul Joggingul de durata lunga, mai ales in zone de
intensitate moderata constanta, determina corpul sa descompuna muschiul
pentru energie, mai ales daca nu este asociat cu alimentatie si recuperare
corecta. Rezultatul? Poti deveni mai slab in greutate, dar si mai ,moale” in
structura. Practic se "topesc" muschii

2. Stres cronic pe articulatii Fiecare pas in alergare genereaza un impact
considerabil, de pana la 4-6 ori greutatea corpului tau, asupra genunchilor,
gleznelor si coloanei. Pe termen lung, daca nu ai o biomecanica perfecta si
nu alternezi cu exercitii de intarire, acest impact poate duce la: uzura
articulara dureri cronice risc crescut de accidentari (fascita plantara, sindrom
de banda iliotibiala, etc.)

3. Corpul se adapteaza rapid Joggingul repetitiv in acelasi ritm duce la
adaptare metabolica — corpul ,invata” sa consume cat mai putin in acel efort.
Asta inseamna ca vei consuma mai putine calorii cu acelasi efort, in timp.
Rezultatul? Stagnare in slabit sau chiar recastigarea kilogramelor daca nu
intervii cu variatie.

4. Creste cortizolul, daca e facut in exces Exercitiile aerobice de lunga durata
pot duce la cresterea cortizolului, hormonul stresului. Cortizolul crescut
cronic: favorizeaza depozitarea grasimii abdominale incetineste
metabolismul slabeste sistemul imunitar

5. Nu este suficient pentru un corp armonios Joggingul nu dezvolta forta, nu
mentine mMasa 0soasa, Nu lucreaza postura, nu creste suficient VOz2max
(decat in formele sprint sau HIIT). Pentru o structura echilibrata si
functionala, e nevoie de: antrenamente de forta mobilitate echilibru
hormonal (prin variatie, respiratie, miscare inteligenta)

"4 Alternative mai inteligente si eficiente:

Mers accelerat in natura

Antrenamente cu greutati moderate (progresive si personalizate)

HIIT inteligent

Miscari functionale (genuflexiuni, fandari, push-up-uri)

Arte martiale, Tnot, dans, yoga dinamica, sprinturi

Miscare in functie de tipologie Nutrifix — pentru ca ce functioneaza pentru un
Leu Yang, nu va functiona pentru o Pisica Yin & Din tipologii, cel mai bun
alergéator este 6 - caprioara / peste, sunt cei mai buni maratonisti, in rest,
alergarile ca rutina de sport nu sunt recomandate.

In concluzie: joggingul nu e ,dusmanul” — dar nu este nici panaceu universal.
Este doar o unealta dintr-o cutie mai mare. lar pentru multi, nu este unealta
potrivita.



Nu-mi place sa "lovesc" in preferintele oamenilor, eu doar informez, decizia
este a fiecaruia.

Promotorul modern al joggingului este James F. Fixx, cunoscut pentru
cartea sa din 1977 "The Complete Book of Running", care a popularizat
alergarea ca forma de exercitiu pentru sanatate in Statele Unite siin lume.

Numele: James Fuller Fixx

Anul nasterii: 1932

Decedat: in 1984, |la varsta de 52 de ani

Cauza mortii: infarct miocardic in timp ce... alerga.

Tatal sau a murit si el de atac de cord la varsta de 43 de ani.

Ironia tragica este ca, desi James Fixx a sustinut alergarea ca modalitate de a
prelungi viata si de a preveni bolile cardiovasculare, el a murit destul de
tanar, din exact motivul pe care spera sa-| previna.

Totusi, unii specialisti au argumentat ca stilul sau de viata anterior (fumator,
supraponderal) ar fi putut contribui semnificativ la moartea sa, in ciuda anilor
de alergare.

L Fixx a fost o figurad centrald in boom-ul alergarii din anii '70, iar moartea sa
a starnit dezbateri serioase despre limitele joggingului intens si nevoia de
personalizare a miscarii in functie de tipologia si istoricul individual.

Se impune si o remarca despre alcool / bere. Barbatii tind sa recurgd la acest
artificiu mai mult ca femeile. Exista si un studiu care arata urmatorul lucru:
cu cat mai mare este neimplinirea sexuala la barbati, cu atat ei vor fi mai
atrasi de alcool. In plus, tipologia 2 este foarte predispusa la alcoolism. Daca
doresti articolul despre alcool si cum poate fi folosit in mod smart, cere-mi
articolul la nutrifixcontact@gmail.com.

Despre fumat, cred ca nu mai este cazul sa spun ceva decat ca este o
practica cam nesanatoasa, pe langa costurile matri.



Acum, dupa acest capitol, probabil iti intelegi mai bine sotul / sotia sau
persoanele feminine / masculine din viata ta??




CAPITOLUL 4
Respiratia

"Respira prin
nas. E gratuit.
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CAPITOLUL 4 - RESPIRATIE

Respiratia: cheia echilibrului intern
"Respira prin nas. E gratuit. E esential. E revolutionar." — James Nestor

Putine obiceiuri zilnice sunt mai subestimate si mai decisive pentru sanatate
decat modul in care respiram. In copilarie respiram natural, pe nas, profund
si ritmic. Apoi, stresul, alimentatia, postura, anxietatile si congestiile
respiratorii ne-au reprogramat. Astazi, cei mai multi oameni respira pe gura,
superficial, haotic — ceea ce duce la dezechilibru in tot corpul.

Respiratia pe nas vs. pe gura

* Respiratia pe nas filtreaza, incalzeste si hidrateaza aerul

e Activeaza sistemul parasimpatic — calm, digestie, refacere

* Creste productia de oxid nitric — sustine imunitatea, circulatia si
oxigenarea cerebrala

Oxidul nitric (NO) este o molecula naturald produsa de corpul uman,
esentiala pentru sanatatea vaselor de sange si buna functionare a sistemului
cardiovascular, respirator si nervos.

Dilata vasele de sange —imbunatateste circulatia

Reduce tensiunea arteriala

Sprijind imunitatea si performanta fizica

Este eliberat in sinusuri in timpul respiratiei pe nas — de aceea respiratia
nazala e vitala

Practic, oxidul nitric e ca un ,lubrifiant” pentru sistemul circulator si un aliat
pentru energie si claritate mentala.

Respiratia pe gura, in schimb:

e suprastimuleaza sistemul nervos simpatic (lupta-fuga)
e usuca caile respiratorii si favorizeaza infectiile
e reduce oxigenarea celulara eficienta

"Respiratia pe gura este semnalul subtil al unui corp in alerta continua." -
Patrick McKeown



Plasturele de noapte: un truc care poate schimba totul

Patrick McKeown, in metodele Buteyko, recomanda un gest simplu si
eficient: lipirea gurii cu un plasture subtire noaptea, (pe care, mai nou, a
anuntat si Dorian Popa ca a inceput sa-| foloseasca), pentru a antrena
respiratia nazala.Conform cercetarilor citate de Patrick McKeown, expert in
respiratie functionala, utilizarea plasturelui pe gura in timpul somnului
(tehnica ,mouth taping”) poate reduce:

("4 sforaitul cu pana la 70%
"4 simptomele de apnee usoara
"4 uscaciunea bucala si respiratia superficiala nocturna

Aceasta tehnica functioneaza prin reinvatarea corpului sa respire pe nas,
ceea ce duce la oxigenare mai bung, puls scazut, somn profund si refacere
reala peste noapte.

Rezultatele pot fi surprinzatoare:

e somn mai profund si odihnitor

* mai putine treziri nocturne

* energie stabila dimineata

* reducerea anxietatii si inflamatiei

Oamenii pe care 1i percepem frumosi, sanatosi, in forma la orice varsta, pe
langa Tnzestrarea nativa, fac eforturi sa isi pastreze aceste inzestrari. Cu
Nutrifix Tnsa nu e un mare efort, nu este nimic invaziv, nenatural, ci sunt niste
aspecte de inteles si usor de aplicat pana devin noua obisnuinta si rutina.

Beneficiile respiratiei nazale corecte:

Nu mai este nevoie sa te trezesti de cateva ori pe noapte pentru a urina!ll

Nu te astepti la acest avantaj, dar da, exista o legatura directa intre respiratia
nazala si nevoia de a te trezi noaptea pentru a urina, iar cheia este un
hormon numit vasopresina (sau ADH — hormon antidiuretic).

Ce este vasopresina?

Vasopresina este un hormon produs de hipotalamus si eliberat de glanda
pituitara care regleaza:



e cantitatea de apa retinuta in corp
e concentratia urinei
* reducerea nevoii de urinare in timpul noptii

Ce se intampla noaptea, in mod natural?

Corpul, in special in somnul profund, elibereaza mai multa vasopresina ca sa
opreasca formarea excesiva de urina. Asta iti permite sa dormi fara
intreruperi.

Dar! Daca respiri pe gura noaptea:

e corpul intra usor in hipoxie (scade oxigenul din sange)

* creste pulsul si cortizolul

e se intrerupe somnul profund

* se reduce productia de vasopresina

e rezultatul: te trezesti sa urinezi, uneori de mai multe ori pe noapte

Cum ajuta respiratia nazala?
Cand respiri corect pe nas:

e oxigenul este mai bine absorbit

e nivelul de CO2 este mentinut optim, ceea ce favorizeaza relaxarea si
somnul profund

e sistemul nervos intra in modul parasimpatic (,rest & digest”)

* hipotalamusul si pituitara pot secreta normal vasopresina

Somnul devine continuu, adanc, si nu mai simti nevoia sa urinezi noaptea.
4 Concluzie practica:

* Daca te trezesti noaptea pentru a urina (si nu ai alte afectiuni renale),
poate fi un semn ca respiri pe gura in somn.

e Solutie simpla: plasture pe gura (Micropore), pentru a forta revenirea la
respiratia nazala.

 1n 3-7 nopti, multi oameni observa ca nu se mai trezesc deloc noaptea.

Respiratia si inteligenta: o conexiune ignorata

Respiratia pe gura, mai ales cronica, are efecte daunatoare nu doar asupra
sanatatii fizice, ci si asupra dezvoltarii cognitive. Studiile au aratat ca
respiratia nazala stimuleaza zonele cerebrale responsabile de invatare,
memorie si concentrare, in timp ce respiratia pe gura reduce oxigenarea
creierului si creste inflamatia sistemica.



Copiii care respira pe gura cronic pot dezvolta maxilare inguste, fete alungite,
postura deficitara si o capacitate intelectuala diminuata.

La adulti, respiratia pe gura este asociata cu:

e scaderea claritatii mentale

e oboseala cronica

e tulburari de somn

* risc crescut de apnee si sindrom de epuizare

Respiratia nazala mentine si stimuleaza:

* functia cognitiva superioara

* capacitatea de autoreglare emotionala

* frumusetea naturala a fetei — prin mentinerea presiunii corecte in
sinusuri si dezvoltarea armonioasa a structurii osoase

e Structura fetei se armonizeaza - respiratia pe nas influenteaza
dezvoltarea oaselor faciale la copii si mentinerea esteticii la adulti - adica
pe romaneste, ne facem frumosi si ramanem frumosi

e Postura se corecteaza natural

* Se imbunatateste oxigenarea creierului

* Se creste secretia de EPO (eritropoietina) - este un hormon produs
natural in special de rinichi, care stimuleaza maduva osoasa sa produca
globule rosii. Mai multe globule rosii inseamna transport mai bun al
oxigenului catre tesuturi, sporind astfel rezistenta si performanta fizica.
Este frecvent asociata cu capacitatea aerobica crescutg, fiind
importanta pentru sportivi si persoanele care practica exercitii fizice
intense.

e Riscul de apnee in somn si de probleme cardiace se reduce semnificativ

Respiratia si dezechilibrele tipologice

Fiecare tipologie Nutrifix are o relatie specifica cu respiratia, influentand
metabolismul, emotiile si claritatea mentala:

Respiratia pe gura este un factor de risc general, dar pentru unele tipologii
poate fi chiar declansator major de dezechilibru digestiv, mental sau
emotional.

Deblocarea nasului — exercitiul Buteyko

Pentru a sprijini oxigenarea corecta si a reduce impulsurile de consum
emotional, inclusiv pofta de dulce, este importanta deschiderea cailor nazale,
in mod natural, fara abuz de sprayuri nazale care dau dependenta.. La
primele semne de nas infundat, aplica urmatorul exercitiu:



1. Stai relaxat pe un scaun, cu spatele drept.

2. Inspira normal pe nas.

3. Expira usor pe nas si tine-ti respiratia, blocand narile cu doua degete.

4. Tine cat poti (fara fortare), pana simti clar nevoia de a respira.

5.Tn timp ce tii respiratia, misca usor capul in sus si in jos, lateral stanga,
dreapta, pentru a stimula miscarea gazelor si drenajul sinusurilor.

6. Elibereaza nasul si respira usor, pe nas, cu gura inchisa.

Poti repeta de 3-5 ori, la nevoie. Este un exercitiu simplu, dar extrem de
eficient, cu impact direct asupra echilibrului respirator si metabolic.

Cine a fost Buteyko?

Dr. Konstantin Buteyko (1923-2003) a fost un medic si cercetator ucrainean
care a revolutionat modul in care intelegem respiratia. Observatiile sale
clinice I-au condus la concluzia ca majoritatea oamenilor sufera de
hiperventilatie cronica — adica respira prea mult si prea des, ceea ce duce la
scaderea nivelului de dioxid de carbon in sange. Paradoxal, acest lucru
reduce oxigenarea reala a tesuturilor.

A dezvoltat astfel metoda Buteyko, bazata pe respiratie redusa, controlata si
predominant nazal3, care ajuta la restabilirea echilibrului gazelor si la
reglarea sistemului nervos si metabolic.

A aplicat cu succes metoda sa in tratarea:

e Astmului

e Anxietatii

e Hipertensiunii

e Migrenelor

e Dezechilibrelor metabolice

A lucrat inclusiv cu atleti de elita, care au observat imbunatatiri in anduranta,
performanta, claritate mentala si recuperare.

Metoda sa a fost dusa mai departe si adaptata publicului modern de catre
Patrick McKeown, autor al cartii The Oxygen Advantage, care a validat
stiintific beneficiile metodei in somn, performanta sportiva si sanatate
generala.

Desi adesea considerat un ,reziduu”, COz (dioxidul de carbon) este vital
pentru sanatate si joaca un rol esential in oxigenarea celulelor.



CO2 regleaza eliberarea oxigenului din hemoglobina catre celule - fenomen
numit efectul Bohr.

Fara suficient COz, oxigenul ramane blocat in sange si nu ajunge eficient la
tesuturi.

Hiperventilatia scade nivelul de COz, ceea ce duce la:

e contractarea vaselor de sange
* ameteli, oboseala, anxietate
e oxigenare celulara slaba

Asadar, CO2 nu e inamic, ci cheia care deschide usa oxigenului catre celule.

Respiratia constientd, calma si nazala ajuta la pastrarea nivelului optim de
COz2 pentru un metabolism eficient si o minte clara.

"Aerul este primul t3u aliment. Ingrijeste-l ca pe un dar vital."
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CAPITOLUL 5 - GANDUL

Gandul: Cand gandul devine chimie: influenta mintii asupra corpului

REAL: ESTI CEEA CE GANDESTI

,Flecare gand pe care il ai este o instruire biochimica pentru corpul tau.” -
Joe Dispenza

Gandul nu este doar un fir de voce interna. Este o frecventa electrica. O
vibratie. O intentie. O forma de realitate pe cale sa se nasca. In functie de
tipul de ganduri pe care le rulam constant, corpul isi regleaza hormonii,
neurotransmitatorii si chiar directia metabolismului.

Gandul devine hormon, devine realitate
Un gand de frica? Eliberezi cortizol.
Un gand de admiratie? Eliberezi oxitocina.

Un gand de recunostinta? Se activeaza DHEA — un neurosteroid al
regenerarii.

Cand gandim repetitiv negativ — ne otravim intern cu propria noastra chimie.
Cand ne antrenam sa gandim coerent, clar si inalt — cream terenul fertil
pentru sanatate si regenerare.

Mintea si retelele neuronale

Gandurile repetitive nu doar ca influenteaza starea hormonala, dar creeaza
circuite neuronale care se intaresc.

* Gandesc ca nu pot = corpul va reactiona ca si cand nu poate, si asta
devine realitatea ta zilnica: NU POT.

e Gandesc ca ma vindec = corpul incepe sa elibereze molecule de
vindecare.si asta devine realitatea ta zilnica: EU POT

Creierul nu distinge intre o realitate traita si una vizualizata clar cu emotie.



DHEA, Cortizolul si puterea perceptiei

Corpul nostru este un laborator chimic, iar gandurile sunt alchimistii
principali. Ce gandim, ce simtim, ce credem — toate acestea devin, efectiy,
substante biochimice care influenteaza fiecare organ, fiecare glanda, fiecare
reactie. Gandurile declanseaza eliberarea de neurotransmitatori si hormoni,
iar in functie de natura lor, pot crea un teren propice vindecarii... sau bolii.

DHEA si Cortizol — dansul echilibrului

DHEA este un neurosteroid eliberat de glandele suprarenale care
contrabalanseaza cortizolul si sustine repararea celulara, memoria, vitalitatea
si hormonii sexuali.

DHEA este un neurosteroid esential care sustine echilibrul hormonal,
imunitar si mental. Are efecte anti-imbatranire, regleaza metabolismul,
influenteaza claritatea mintala si capacitatea de regenerare. Este hormonul
curajului, creativitatii si increderii.

DHEA (dehidroepiandrosteronul) este un neurosteroid major. Este produs in
glandele suprarenale si este considerat un hormon al regenerarii, al
increderii si al tineretii.Adica este un hormon care, sub impactul stresului,
ajuta creierul sa "creasca" sa se dezvolte, sa invete lectia din acel stres, sa se
ridice deasupra provocarii si sa-i faca fata. Insa daca este inundat si dominat
de cortizol, acest lucru nu se mai intampla si trecem in cealalta fateta a
stresului: panica, disparare, epuizare.

Cand este crescut natural, DHEA:

* neutralizeaza efectele negative ale cortizolului - colegul sau de stres
* sustine memoria, tonusul muscular, libido-ul si refacerea celulara
* intareste sistemul imunitar si reechilibreaza hormonii de sex

Gandirea pozitiva reala (nu fals pozitiva) creste nivelul de DHEA.

In contrast, Cortizolul este hormonul supravietuirii si stresului. Este vital pe
termen scurt, dar daunator pe termen lung, cand devine cronic. Excesul de
cortizol duce la:

e dezechilibre hormonale

e acumulare de grasime abdominala
e insomnie

e anxietate

e imbatranire accelerata

* probleme digestive si imune, diabet



Unul dintre cele mai mari paradoxuri ale corpului uman este ca el nu
reactioneaza la realitate, ci la perceptia asupra realitatii. Studiile cercetatoarei
Alia Crum (Stanford) au aratat ca modul in care interpretam stresul
determina daca acesta ne va face rau sau bine. Stresul perceput ca
.provocare” creste nivelul de DHEA si stimuleaza neuroplasticitatea. Stresul
perceput ca ,amenintare” activeaza cortizolul in exces si suprima imunitatea.

Marea arta nu este sa nu ai stres ci cum reactionezi la el. Cum il interpretezi.

Kelly McGonigal adauga ca nu stresul este inamicul, ci convingerea ca stresul
ne face rau. Cand ne schimbam atitudinea fata de stres, corpul nostru
raspunde diferit.

Kelly McGonigal este o psihologa de la Universitatea Stanford, autoare si
conferentiara cunoscuta pentru felul in care face legatura intre psihologie,
neurostiinta si motivatie personala. Ea este una dintre cele mai influente voci
in domeniul puterii gandirii si a perceptiei asupra stresului.

Cine este, mai exact?

* Doctor in psihologie, specializata in psihologia sanatatii
e Preda la Stanford cursul ,The Science of Willpower”
e Autoarea cartilor:

o ,The Willpower Instinct” (Instinctul vointei)
o ,The Upside of Stress” (Partea buna a stresului)
o ,The Joy of Movement” (Bucuria miscarii)

Ce a demonstrat in cercetarile ei?

1. Stresul nu este inamicul nostru — ci modul in care gandim despre stres
determina daca acesta ne face rau sau ne face mai puternici.

2. Perceptia schimba fiziologia — daca vezi stresul ca pe o provocare si nu
ca pe o amenintare, corpul tau reactioneaza diferit:

o Vasele de sange raman relaxate
o |nima bate mai eficient
o Corpul secreta DHEA (hormon de adaptare, vindecare, regenerare)

»NU stresul ucide oamenii, ci credinta ca stresul e daunator.” — Kelly
McGonigal



De ce e relevanta in contextul Nutrifix?

Kelly arata ca schimbarea mentala poate fi primul pas spre transformare
fizica. Exact ca in sistemul Nutrifix cu alimentele benefice sau nebenefice:
gandirea gresita si stresul perceput pot dezechilibra organele si ritmul
natural. Dar schimband perspectiva, iti poti reactiva echilibrul hormonal si
metabolic.

Este o voce esentiala in intelegerea legaturii dintre gandire, emotii si
sanatate.

Puterea perceptiei — Experimentele Aliei Crum

Dr. Alia Crum de la Stanford a demonstrat ca perceptia noastra influenteaza
raspunsul fiziologic al corpului:

lata 3 studii celebre realizate de Dr. Alia Crum, psiholog si cercetatoare la
Stanford University, care exploreaza efectul perceptiei asupra fiziologiei
corpului:

1. Studiul Milkshake-ului — ,What You Think You Drink"

In acest experiment genial, Alia Crum a oferit acelasi milkshake
participantilor, dar cu etichete diferite:

e Prima eticheta: ,SensiShake” — 140 calorii, ,slab, sanatos, dietetic”
* A doua eticheta: ,Indulgence Shake"” — 620 calorii, ,bogat, decadent,
satisfacator”

In realitate, era acelasi milkshake de 380 de calorii.
Ce au masurat? Nivelul de grelind, hormonul foamei, din sange.

Rezultat:

Cei care au crezut ca au consumat un shake bogat si satisfacator au avut o
scadere semnificativa a grelinei, semn ca organismul a perceput satietate.
Ceilalti — care au crezut ca au baut o varianta ,light” —au avut niveluri ridicate
de grelina, chiar daca fizic consumasera acelasi produs - 380 calorii.

Concluzie:

Perceptia asupra a ceea ce consumam modifica reactia fiziologica reala a
corpului. Gandul e digestiv. Nu doar ce mancam conteaza, ci ce credem ca
mancam.



2. Studiul Cameristelor — ,Your Job Is Exercise”

Cameristele din hoteluri fac zilnic efort fizic considerabil (mers pe jos, urcat
scari, miscare sustinutd), dar nu percepeau munca lor ca pe un exercitiu fizic.

Cercetatorii le-au Tmpartit in doua grupuri:

e Grup 1. doar monitorizare
e Grup 2:li s-a explicat ca activitatea lor zilnica indeplineste toate
cerintele unui program de fitness

Dupa 4 saptamani:

e Grupul 2 a avut scadere in greutate, scaderea tensiunii arteriale,
reducere a grasimii corporale si o imbunatatire a stimei de sine.
e Grupul 1-nicio schimbare, desi faceau acelasi efort.

Concluzie:
Doar constientizarea si convingerea ca ,faci ceva bun pentru corpul tau”
declanseaza o reactie hormonala benefica. Gandul devine antrenor personal.

3. Studiul Wall Street — ,The Power of Mindset on Stress”

In acest studiu, angajati din domeniul financiar (un mediu foarte stresant) au
fost impartiti in doua grupuri:

e Grupul 1a primit materiale care descriau stresul ca fiind daunator:
.Stresul iti scade performanta, iti afecteaza sanatatea, iti reduce
longevitatea”.

e Grupul 2 a primit materiale care descriau stresul ca pe un aliat: ,Stresul
te poate face mai adaptabil, mai focusat, mai puternic”.

Dupa cateva saptamani:

e Grupul 2 a raportat mai multa energie, performanta crescuta, o stare de
bine generala si scaderea simptomelor fizice ale stresului.
e Grupul1ainregistrat mai multa anxietate si lipsa de concentrare.

Concluzie:
Modul in care interpretam stresul ne afecteaza raspunsul biologic — ne poate
prabusi sau ne poate intari.



Lectia comuna din toate cele 3 studii:

»2Corpul tau reactioneaza nu doar la ceea ceise Intampla, cilace creziTU ca i
se intampla.”
— Dr. Alia Crum

Perceptia = biochimie.

Gandirea = fiziologie.

Starea de bine incepe intotdeauna cu ceea ce crezi tu despre tine, despre
ceea ce faci si despre lumea in care traiesti.

Asadar, perceptia creeaza biologia. Ceea ce credem ca ni se intampla —se
intdmpla chiar in sangele nostru.

Vrei s& schimbi hormonii? Incepe cu gandul.
Gandirea ne este influentata, corupta: paraziti, mediu, cameni

Corpul nostru este un ecosistem. Daca avem un dezechilibru intestinal
profund (cu paraziti, candida sau disbioze), gandirea poate deveni:

e Obsesiva
¢ anxioasa
e neclara

Parazitii intestinali pot secreta compusi neurotoxici care afecteaza direct axa
intestin-creier. Creierul devine poluat si nu ne mai apartine in totalitate.

Daca ai paraziti in exces, nu mai stii ce vrei. Gandurile nu-ti mai apartin in
totalitate.

La fel, daca traim intr-un mediu social toxic — cu persoane narcisiste,
dominatoare, negative — creierul nostru se adapteaza la supravietuire, nu la
visuri. Energia noastra mentala se va duce in control, defensiva, evitare, in
traume din trecut. Atentie cu ce Gica Contra te asociezi. Ei te pt influenta sa
incepi sa crezi limitarile lor. lar unii o fac cu intentii bune, ei chiar cred asa,
altii, dimpotriva, vor doar sa deruteze, sa impiedice, sa saboteze. Nu te [asa
corupt de limitarile altora.

Stirile, retelele sociale si discursurile alarmiste devin stimulente de tip cortizol
— producand un fond de stres cronic, neliniste si inflamare mentala.

A-ti curata mintea cere si curatenie in intestin, in anturaj si in fluxul de
informatii zilnic.



Meditatia si reechilibrarea biochimica
Gandul nu este doar initiatorul chimiei interne. Este si declansatorul actiunii
hormonale din fiecare clipa. Modul in care respiram, gandim si ne raportam

la lume produce o reactie hormonala imediata: adaptare sau dezechilibru.

Fiecare alegere de gand este o alegere de chimie. Si corpul raspunde
intotdeauna.

Meditatia nu este doar relaxare. Este un act fiziologic profund.

Scade cortizolul

Creste DHEA, serotonina si dopamina
Imbunatateste variabilitatea ritmului cardiac
Regleaza raspunsul sistemului imunitar

Recomandare: 10-15 minute pe zi de respiratie constienta si vizualizare pot
reseta intreaga zi hormonal.

Gandul —inceputul transformarii. Ce spune Joe Dispenza

Dr. Joe Dispenza, autor si cercetator in neurostiinta si epigenetica, a
demonstrat ca gandurile nu sunt doar reactii mentale, ci impulsuri electrice
reale, care schimba biologia corpului.

.Fiecare gand pe care il avem este o semnalizare chimica. Cand invatam sa
gandim diferit, putem incepe sa traim diferit.”

Creierul nu face diferenta intre o experienta traita si una imaginata — daca
iImaginea este clara, emotia este autentica si repetarea este constanta.
Aceasta este baza procesului de vizualizare creativa si meditatie
transformativa.

Joe Dispenza si neuroalchimia personala

Joe Dispenza a demonstrat prin cercetari EEG si RMN ca oamenii care intra
in stare de meditatie coerenta, pot genera cresteri de imunoglobulina A
(IgA), scaderi de inflamatie si activare sincrona a cortexului prefrontal -
responsabil cu viziunea, planificarea, intuitia.



Imunoglobulina A (IgA) este un anticorp esential care protejeaza mucoasele
(nas, gura, intestin) de virusi, bacterii si toxine. Se gaseste in saliva, lacrimi,
mucus si lapte matern si este prima linie de aparare a sistemului imunitar.
Cand e scazutg, apar infectii frecvente, intolerante si dezechilibre digestive.
Stresul o reduce semnificativ, slabind imunitatea locala.

Gandul creativ repetat + emotia pozitiva sincera = neuroplasticitate +
reprogramare celulara.

Aceasta este una dintre cele mai simple si puternice ecuatii ale transformarii
personale.

Gandul creativ repetat este intentia clarg, imaginea mentala constienta a
unei realitati pe care vrei sa o traiesti. Nu un vis vag, ci o idee clara, reluata
zilnic: cum vrei sa te simti, cum vrei sa arati, cum vrei sa traiesti.

Emotia pozitiva sincera (precum recunostinta, bucuria, entuziasmul, iubirea)
este combustibilul. Fara ea, gandul ramane steril. Cand insa traiesti emotia
ca si cum ai fi deja acolo, corpul tau incepe sa raspunda ca si cum
schimbarea a avut loc deja.

Neuroplasticitate inseamna capacitatea creierului de a-si crea noi circuite
neuronale. Gandul repetat insotit de emotie schimba literalmente structura
creierului — devii capabil(a) sa reactionezi diferit, sa alegi diferit, sa traiesti
diferit.

Reprogramare celulara apare pentru ca emotiile influenteaza secretiile
hormonale si activitatea genelor. Ce repeti cu intensitate emotionala ajunge
sa modifice starea biochimica a corpului tau. Asa incepe regenerarea.

,Daca repeti un gand destul de des, cu destula energie emotionala, el devine
realitate in biologia ta." — parafraza inspirata din Joe Dispenza

Aceasta formula nu este magie, ci neurostiinta aplicata.
Si nu functioneaza doar daca ,crezi” — ci daca practici. Cu consecventa,
rabdare si deschidere.



Ce propune Joe Dispenza concret:

e Sainchidem ochii si sa intram intr-o stare relaxata, eliminand stimulii
exteriori.

e S3 ne imaginam, cu maxima claritate, cine vrem sa devenim (tu din
viitor): cum aratam, cum ne simtim, cum ne comportam, cu cine ne
inconjuram.

e S3 ancoram aceasta imagine cu emotii reale: recunostinta, bucurie,
incredere, implinire.

e Sarepetam zilnic acest proces, inainte ca realitatea sa se schimbe, ca si
cum deja e real.

,Daca astepti ca lumea exterioara sa-ti confirme transformarea, esti un
rezultat, o reactie, o consecinta. Dar daca decizi tu cine vrei sa devii, devii un
creator.”

Practicile lui includ:
* meditatie ghidata

e scrisori din viitor catre prezent - capiolul 9.
* resetari zilnice prin linistirea sistemului nervos

Astfel, gandul devine prima veriga din lantul transformarii hormonale.

O alta metoda eficienta de eliberare aproape instant a disconforturilor
emotionale, mentale, ale convingerilor limitative sau chiar a durerilor fizice.

Exercitiu de eliberare mentala si emotionala

La baza multor dezechilibre hormonale si metabolice stau emotii stagnante,,
traume vechi si convingeri limitative.

O tehnica simpla si eficienta:



1. Tnchide ochii, respird adanc siintreaba: ,Ce emotie simt acum?”

2. Fii sincer. Identifica frica, furia, vinovatia, rusinea...inclusiv unde este
localizatd, cum arata, ce forma are, ce textura, ce culoare, poate are un
mMiros

. Da-i o valoare de intensitate de la11a 10

4. Inspira lent, expira si repeta in gand: ,Eliberez aceasta emotie acum, si o

descrii intocmai” Daca simti nevoia, poti adduga si: ,imi dau voie s simt
si apoi sa dau drumul in Univers la.. ..." Aceasta afirmatie activeaza
centrii de siguranta din creier si reduce rezistenta inconstienta. Apoi,
poti adauga mental urmatoarele intentii: ,Aleg sa ma umplu de pace,
lumina, iubire, sanatate si curaj....."

5. Continua respiratia pana cand simti o schimbare fizica sau emotionala

W

Corpul tau pastreaza tot ce nu ai exprimat. Dar iti ofera si cheia pentru
eliberare.

Gandul tau e cea mai rapida forma de medicament — sau otrava. Prea
complex ce este explicat mai sus? lata o alta metoda de a intelege cum, de
ce suntem ceea ce gandim!!

Scala Constiintei a lui David R. Hawkins
Ce este scara vibratiilor lui Hawkins?

David R. Hawkins, medic si cercetator in constiinta, a dezvoltat o scara a
starilor emotionale, masurandu-le pe o scara logaritmica de la O la T000.
Fiecare emotie, gand sau atitudine vibreaza la o anumita frecventa
energeticy, iar aceasta influenteaza cum gandim, cum simtim si cata
energie avem.

Emotii de jos (sub 200) — Te tin blocat

Aceste emotii consuma energia corpului, te fac sa te simti lipsit(a) de putere,
obosit(a), bolnavicios(oasa):

e Rusine (20) - ,Nu sunt suficient.”

e Vina (30) - ,E vina mea.”

e Apatia (50) - ,Nu mai conteaza nimic.”

e Frica (100) —,Si daca se intampla ceva rau?”
e Furia (150) — ,Ma revolt, dar nu stiu ce sa fac.”

Acestea pot duce la dezechilibre hormonale, sistem imunitar slabit, blocaje
mentale si chiar boala fizica.



Emotia de cotitura: Curajul (200)

Este punctul in care incepe transformarea reala. De aici incepi sa spui:
»NU stiu tot, dar vreau sa incerc. Pot face o schimbare."

Emotii Tnalte (peste 200) — Te vindeca si te transforma

Aceste stari iti dau claritate, energie, rezilienta si sanatate:

e Neutralitate (250) — ,Totul e ok.”

* Acceptare (350) —,Primesc ce este, nu mai lupt cu viata.”

e |ubire (500) — ,Sunt conectat(a) cu mine, cu ceilalti, cu viata."

* Recunostinta, Bucurie, Pace (540-600) — Te inalt3, te vindeca profund.

* [luminare (700-1000) — Stare atinsa de sfinti, yoghini, mari maestri
spirituali.

Ce legatura are cu sanatatea?

* Emotiile joase activeaza cortizolul, inflamatia si deregleaza digestia,
somnul, hormonii.

* Emotiile inalte stimuleaza DHEA, imunitatea, regenerarea si claritatea
mintala.

Pe scurt, ceea ce simti — devii.
Emotiile nu sunt doar in suflet. Ele sunt coduri chimice si vibrationale care
scriu starea ta de sanatate.

Scara constiintei sau a vibratiilor emotionale, dezvoltata de Dr. David R.
Hawkins, clasifica starile emotionale si nivelurile de constiinta ale omului pe
o scara logaritmica de la 11a 1000. Fiecare emotie este asociata cu un nivel
energetic care determina cum functionam fizic, psihic si spiritual. lata lista
principald, de la cele mai joase (stari distructive) la cele mai inalte (stari de
iluminare):

Utilizare practica

Scopul nu este sa ,evitam” emotiile joase, ci sa le recunoastem, sa le
procesam si sa ne ridicam constient spre emotii mai inalte. Aflarea tipologiei
tale Nutrifix, detoxifierea intestinului, respiratia nazala, reglarea gandurilor —
toate aceste practici contribuie la salturi vibrationale autentice.

"Nivelul 200 — Curajul — este punctul critic in care omul trece de la slabiciune
la putere.”
— Dr. David R. Hawkins



Nivel

20

30

50

75
100

125

150
175

Nivel

200
250

310

350

400

Nivel

500

540
600

700-1000

Emo;ie / Stare
Ru§ine

Vinovﬁ;ie

Apatia

Durere / Triste;e
Frica

Dorin}ii (obsesiva)

Furie

Mandrie (egoica)

Emo;ie / Stare

Curaj
Neutralitate

Bunavointa /
Acceptare

Tubire ra;ionalé

Ra;iune

Emo;ie / Stare

Iubire
(neconditionata)

Bucurie

Pace

Iluminare

Descriere

Autoanulare, umilintd, nevrednicie

Autopedeapsd, remuscare,
autoinvinovatire

Neajutorare, lipsd de speranta,
victimizare

Doliu, pierdere, regret

Anxietate, panicd, fobie, neincredere

Poftd, atagament, dependenta

Ura, resentimente, razbunare, revolta

Superioritate falsa, judecata, separare

Descriere

Primul pas spre putere reald, asumare

Flexibilitate, detasare, calm
Deschidere, empatie, cooperare

Iertare, echilibru, compasiune in actiune

Claritate mentald, discerndmant, stiinta

Descriere
Acceptare purd, vindecare profunda

Recunostinta, extaz interior, inspiratie
Linigte profunda, transcenderea ego-ului

Constiintad purd, unitate cu divinul,
sfintenie



Cum crestem pe Scara Constiintei?

e Exercitii de recunostinta zilnica

* Respiratie constienta

* Meditatie si introspectie

* Gandire constienta: ,Aleg sa vad partea constructiva”

* Eliberarea emotiilor stocate prin exercitii specifice

« Ingrijirea corpului in functie de tipologia personala (Nutrifix)

* Atentie cu ce oameni te asociezi si tolerezi in jurul tdu. Sunt oameni
care urmaresc evolutia, lor si a ta, sau doar a lor?Vrei sanatate? Tncepe
prin a-ti schimba vibratia emotionala.

sVindecarea nu incepe cu o pastila, ci cu un gand.” - David R. Hawkins

Te invit sa accesezi zilnic emotia de cotitura: CURAJUL, si sa incepi sa
explorezi tipologia, sa afli, sa descoperi, sa aplici si sa accesezi emotii tot mai
inalte!!

Acum poate simti sa ma intrebi: bine, bine Ela.. de ce mai trebuie sa ne
chinuim cu alimentatie corecta daca incepem sa stapanim puterea
transformatoare a gandului si incepem sa ne inundam de toata acea chimie
interna de bine, putere, sanatate si forta?

Raspunsul scurt este ca .da.. mai este nevoie.. pentru ca am incercat
personal si nu a mers.. se pare ca este bine sa “casatorim” cele doua
concepte: nutritia buna si Puterea Gandului!!

In plus, am lucrat cu multe persoane care preferd doar lucrul pe gand dar
inotau intr-o inflamatie interna si nu reuseau o transformare marcanta nici
pe fizic nici pe psiho-emotional doar prin actiuni pe puterea gandului,
eliberari si reprogramari.

Cand se ajunge si la o reglare buna a corpului fizic, prin alimentatie si tehnici
detox, atunci o combinatie gand forta, armonios - alimentatie functioneaza si
mai rapid, ca fulgerul as spune, pentru ca materia este destul de curata iar
transformarile fizic - psiho - mental - emotionale apar cu atat mai rapid.

De ce nu este suficient doar sa gandim pozitiv?

Puterea gandului este reala. Meditatia, vizualizarea, emotiile elevate - toate
transforma creierul si corpul. Dar...

Gandul are nevoie de un mediu propice in care sa se materializeze.
Daca ai un sol plin de pietre (inflamatii, carente, toxine), chiar si cele mai
luminoase seminte (ganduri) vor avea dificultati in a prinde radacini.



Este foarte interesant dar nesurprinzator totusi, oamenii care lucreaza doar la
nivel de gand si incep sa aiba rezultate, oricum Tncep sa primeasca impusuri,
dorinta de a manca mai curat, mai corect, mai sanatos. Cele doua se auto-
influenteaza si se atrag, indiferent cu ce metoda incepi mai intai.

Gandul e programul. Corpul — este hardware-ul.
lar Nutrifix este sistemul de intretinere al acestui hardware.

De ce nu este suficienta doar alimentatia corecta?
Poti manca perfect pentru tipologia ta, dar daca:

* ruminezi ganduri de vinovatie, frica, manie,
e aitraume neprocesate care tin corpul in alerta,
e traiestiin stres cronic si respiri pe gura,

..digestia, absorbtia nutrientilor si regenerarea celulara sunt compromise.

Corpul tau nu digera bine cand e in modul ,lupta sau fugi”.
Gandurile tale pot transforma cina perfecta intr-o sursa de inflamatie.

Mariajul perfect: Nutrifix + Gandirea Elevata
Nutrifix Tti ofera alimentatia potrivita pentru tipologia ta, pentru ca:

* s3 ai energie stabila pentru a practica meditatie/concentrare;
* s3 nu mai lupti cu pofte, dezechilibre hormonale si emotionale;
* s3 ai un corp aliniat cu potentialul tau mental si spiritual.

Gandirea elevata iti mentine in armonie sistemul hormonal, activeaza
sistemul parasimpatic, reduce inflamatia si iti da claritate sa alegi ce e
potrivit pentru tine.

Impreund, ele formeaza cheia pentru o fiintd umana completa:

e cu corp aliniat si sanatos,
e cu minte clara si disciplinata,
e cu suflet ancorat in recunostinta si viziune.

»Hraneste-ti corpul dupa tipologia ta, dar hraneste-ti mintea cu cine vrei sa
devii.” — Nutrifix Mindset

"4 Deci da, inca e nevoie de Nutrifix.
Pentru ca gandul are nevoie de un sol fertil.
Si trupul, de o minte care-| iubeste.



CAPITOLUL 6
Punctul Z

JLincul este
Zorro tacut al
corpului -
sabia invizibila,
dar de temut.”




CAPITOLUL 6 - PUNCTUL Z

Punctul Z: zincul si echilibrul interior
»Zincul este Zorro tacut al corpului —sabie invizibila, dar de temut.”
Zincul — piesa centrala a echilibrului

Zincul este unul dintre cei mai subestimati, ignorati dar esentiali
micronutrienti. Este implicat in peste 300 de reactii enzimatice si joaca un rol
vital in:

* imunitate

o fertilitate

* regenerarea tesuturilor
e reglarea hormonilor

e claritate mentala

Zincul este, de asemenea, responsabil pentru buna functionare a hipofizei si
a glandei pineale — doua centre cheie in orchestra hormonala.

Fara suficient zinc, niciun hormon nu poate functiona optim. Este ca un
dirijor fara bagheta.

Dezechilibrul modern: prea mult fier, prea putin zinc

Fierul este retinut masiv de corp (mai ales la barbati) din cauza lipsei de
sangerari regulate. In trecut, barbatii pierdeau sange frecvent, la vanatoare
sau prin activitati intense, rani sau lupte. Astazi, acest mecanism natural de
reglare a fierului a disparut. Femeile inca au menstruatie, ceea ce le
protejeaza intr-o oarecare masura de acumularea excesiva de fier.

In acelasi timp, solurile vremurilor moderne sunt profund saracite de zinc,
din cauza agriculturii intensive si a fertilizantilor chimici. Plantele cultivate in
astfel de soluri nu mai contin suficient zinc — de aici si carenta generalizata in
populatie.

Mai grayv, zincul este blocat sau inhibat metabolic de catre:

e fierul in exces (care ii ocupa receptorii de transport)
e cuprul in exces, prezent in multe alimente procesate sau apa potabila
contaminata



Asa se creeaza un dezechilibru periculos:

e Zincul nu mai poate fi absorbit sau utilizat eficient

e Hormonii nu mai sunt reglati corect

* Apar probleme tiroidiene, oboseala, infertilitate, inflamatii cronice (mai
ales la barbati) din cauza lipsei de sangerari regulate. Asa se creeaza un
dezechilibru periculos. Posibil ca donarea regulata de sange sa fie o
idee buna din mai multe motive, dar e de la caz la caz iar necesitatea
unui cadru prefect steril este absolut important.

e Zincul este sufocat metabolic de excesul de fier

e Hormonii nu mai sunt reglati corect

* Apar probleme tiroidiene, oboseala, infertilitate, inflamatii cronice

Protocol de restaurare a scutului de zinc

Dupa identificarea tipologiei Nutrifix, se recomanda un plan nutritional de
urmat 2 sau 4 saptamani, dupa care se rafineaza si mai mult pentru a reface
nivelul corect al zincului.

Zincul devine sabia lui Zorro: taie ceata, curata gandirea, echilibreaza
hormonii.

Zincul aduce claritate, vitalitate si impuls regenerativ. Tn contextul Nutrifix, el
e considerat "cheia energetica" ce deschide potentialul nativ al fiecarei

tipologii.

Cum stii ca ai nevoie de zinc?

Ai pofta exagerata de dulce sau sare

Iti cad parul sau ai unghii fragile

Al pierderi de memorie si lipsa de motivatie

Ai raceli frecvente, inflamatii sau sensibilitate la lumina

Zincul si antena energetica a corpului

Zincul este si un reglator subtil al perceptiei energetice. Poate suna poetic,
dar in medicina traditionala si in cercetarile moderne privind
bioelectricitatea, zincul este vazut ca un catalizator al sensibilitatii interioare.
Este elementul care "dezgheata" senzorii interni sau intuitia prin care putem
percepe ce e sanatos sau daunator inainte de a se manifesta fizic.

Aceasta antena energetica — un fel de GPS subtil intern — ne ghideaza
alegerile cand functioneaza corect. Zincul o face activa, receptiva si clara.



Cand avem suficient zinc:

e simtim instant ce alimente ne hranesc cu adevarat

* avem o intuitie ascutita fata de oameni, locuri si decizii

* detectam rapid dezechilibre energetice in corp (si le putem preveni)
* simtim ,adevarul” din spatele cuvintelor spuse sau nespuse

Fara zinc, aceasta antena e ca o busola dereglata: ne bazam doar pe logica,
pe ratiune rigida sau pe obiceiuri. Deciziile noastre devin mecanice si adesea
contrare nevoilor reale ale corpului si sufletului.

Zincul ne invata sa ascultam din nou. Este mineralul care aprinde becul
interior.

Aceasta antena functioneaza doar daca sistemul e curatat, centrat si
suficient de mineralizat. Reechilibrarea incepe cu recapatarea claritatii
interioare, iar zincul e cheia.

Zincul si timpul biologic

Imbatranirea, in forma ei naturald, este un proces lent, demn si gratios - o
tranzitie subtila, Tn armonie cu ritmul firesc al naturii. n conditiile unui stil de
viata modern accelerat, stresant si adesea dezechilibrat, acest ritm se
accelereaza nefiresc, provocand imbatranirea prematura.

Corpul nostru este conceput sa-si pastreze energia vitala si stralucirea de-a
lungul deceniilor, iar imbatranirea sa fie un proces bland, marcat de
maturitate, intelepciune si echilibru. Astazi, insa, ritmul alert, stresul cronic,
alimentatia dezechilibrata si lipsa conexiunii cu propriile nevoi naturale fac ca
organismul sa fie suprasolicitat si imbatranirea sa devina prematura si lipsita
de gratie

Zincul participa activ la repararea ADN-ului si la mentinerea telomerilor. Este,
practic, un mineral anti-imbatranire. Lipsa lui nu doar ca te imbatraneste, dar

chiar grabeste procesele degenerative.

Zincul e punctul Z: punctul zero de la care incepe reechilibrarea.
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CAPITOLUL 7 - POFTA DE DULCE

,Pofta de dulce nu e despre zahar, ci despre golul pe care vrem sa-l umplem.
In loc de ciocolatd, poate avem nevoie de o imbratisare, de somn, de adevar
sau de o clipa de liniste.”

— Nutrifix
Pofta de dulce - O chemare din adancuri

Pofta de dulce nu este un capriciu. Este o voce interioara care striga dupa
echilibru. Este semnalul unui dezechilibru profund, atat la nivel fizic cat si
emotional si energetic. De cele mai multe ori, nu ai nevoie de zahar — ai
nevoie de alinare, de incredere, de dopamina sau pur si simplu de o pauza.

Cand dulcele devine refugiu zilnic, trebuie sa ne intrebam: ce anume
indulcim in interior? Ce rana incercam sa invelim intr-un nor de glucoza?

Glandele, hormonii si pofta de dulce

Fiecare glanda are o voce. lar cand sistemul endocrin e dezechilibrat, pofta
de dulce e adesea prima care se manifesta.

* Tiroida incetineste, metabolismul scade si apare nevoia de combustibil
rapid. Cand nivelul hormonilor tiroidieni scade, se reduce si productia
de serotonina si dopaming, ceea ce afecteaza capacitatea de a simti
bucurie si multumire. Astfel, se instaleaza ceea ce numim ,foamea de
fericire” — o stare ce ne impinge catre dulciuri ca substitut emotional.
Tiroida are o legatura directa cu ceea ce am putea numi factorul fericire.

* Suprarenalele, epuizate de stres, cer un stimulent —si cer o placere
imediata: zaharul.

* Pancreasul, fortat sa regleze constant glicemia, ajunge sa creeze un
roller-coaster de energie si caderi bruste.

Tiroida si fericirea intrinseca — secretul din mijlocul gatului

Tiroida este glanda in forma de fluture aflata in mijlocul gatului, dar si una
dintre cele mai subtile si influente conductoare ale fericirii fara naturale,
intrinseci.

Cand functioneaza optim, tiroida devine un izvor silentios de bunastare
interioara. Este glanda care face ca lucrurile sa mearga ,uns” in organism —
de la energie si metabolism, la claritatea gandului, motivatie si.. un zambet
aparent fara cauza.



O tiroida echilibrata inseamna:

* O temperatura corporala stabild, ceea ce duce la o senzatie de confort
constant

* Un ritm metabolic armonios, care da energie fara anxietate si relaxare
fara letargie

* Un tonus muscular sanatos, care contribuie la postura, respiratie buna si
incredere in sine

e Un echilibru intre cortizol si DHEA, deci o minte linistita si o inima
curajoasa

Toate acestea creeaza un sol fertil pentru o stare de bine profunda, o fericire
intrinseca care nu depinde de ce mancam, unde mergem sau cu cine
suntem.

Acea senzatie de ,sunt bine, chiar si fara motiv”, apare cand glanda tiroida
este Tn echilibru. Este acel zambet linistit care vine din interior, acel moment
cand esti singur, dar nu te simti singur. Cand nu ai planuri marete, dar nu
simti ca iti lipseste ceva.

De ce se stinge acest zambet?
Cand tiroida incetineste, incepe sa dispara si aceasta stare de bine fara efort:

e Apare apatia, oboseala inexplicabil3, lipsa de chef

* Se instaleaza tristetea blanda, dar grea, acea melancolie care pare sa
vina ,din nimic”

e Poate aparea frica difuza, anxietatea fara cauza clara

* Uneori, inclusiv lipsa dorintei de a trai, nu prin ganduri radicale, ci prin
absenta oricarei bucurii

Echilibrul tiroidian este mai mult decat fiziologie:
Este alinierea dintre trup, minte si emotie.

De aceea, cand reglezi tiroida prin:

Alimentatie adaptata tipologiei tale

Somn profund si rutina blanda

Detoxifiere si drenaj

Exercitii de respiratie si ganduri hranitoare

. Incepi sa simti din nou placerea de a trai, fara stimulente externe.



,Fericirea tiroidiana nu tipa, nu sare Tn sus. Ea iti incalzeste usor pieptul si iti
netezeste ziua. E ca o patura subtire intr-o seara de vara."
— Nutrifix

Exercitiu pentru activarea tiroidei si a fericirii intrinseci:
Exercitiul ,Fluturele de Lumind”

Activarea tiroidei & trezirea bucuriei interioare
(Respiratie exclusiv pe nas)

Durata: 5-10 minute
Moment ideal: dimineata devreme sau seara
Pozitie: sezand confortabil, spatele drept

Pas 1: Aducerea atentiei n zona tiroidei
Asaza doua degete usor pe centrul gatului, intre clavicule. Acolo se afla
tiroida — o glanda esentiala pentru vitalitate, metabolism si... starea ta de

bine.

Inchide ochii. Imagineaza-ti ca acolo exista un mic fluture de lumin care
asteapta sa fie trezit.

»Salut glanda mea tiroida. Te onorez. T’gii trimit iubire si lumina."
Pas 2: Respiratie nazala profunda si lenta
Inspira profund doar pe nas timp de 4 secunde.
Simte cum aerul ajunge pana in zona gatului, hranind fluturele de lumina.
Tine aerul 2 secunde.

Expira usor tot pe nas timp de 6-8 secunde.

Fa acest ciclu de 5 ori, simtind cum cu fiecare expiratie, se dizolva stresul,
graba, indoiala.



Pas 3: Afirmatii de activare

In timp ce respiri lent pe nas, rosteste in gand sau soptit, sincronizat cu
respiratia:

e Suntinarmonie cu mine.”

e ,Imi permit sa simt pace.”

e ,Trupul meu stie sa se vindece.”

e Glanda mea tiroida radiaza echilibru.’

1

Repeta 2-3 runde, cu prezenta deplina.
Pas 4. Zambetul glandei

La finalul fiecarei expiratii, lasa un zambet bland sa apara pe chipul tau -
doar un semn ca ai incredere in corpul tau.

Zambetul activeaza nervul vag, sustine glandele endocrine si induce o stare
naturala de serenitate si claritate.

Recomandare: Fa acest exercitiu 5 minute dimineata timp de 7 zile si
observa starea ta generalg, nivelul de optimism si calm.

Este o forma de reprogramare blanda a biologiei prin intentie, respiratie
nazala si atentie bine directionata.

Revenim asupra tiroidei in capitolul 8.
Emotiile si tipologiile Nutrifix
Tipologiile Nutrifix simt pofta de dulce diferit:

e Caine yang - este cel mai vulnerabil la caderi emotionale care duc la
pofta compulsiva de dulce. Cautarea de validare, stresul acumulat,
epuizarea il fac sa aiba mereu "ceva dulce la indemana".

» Caprioara yin —foloseste dulcele ca pe o consolare. Este tipologia care
"mananca sentimentele".

e Pisica yang — nu isi da voie sa simtg, dar dulcele apare cand mintea nu
mai controleaza.

Fiecare tipologie are anumite alimente care, atunci cand sunt consumate
prea des sau in afara nevoii energetice reale, pot declansa cercuri vicioase.
Din acest motiv, cunoasterea tipologiei este vitala pentru a intrerupe ciclul
poftelor.



Pofta si amintirea celulelor

Gustul dulce este legat direct de amintiri profunde: laptele matern,
recompensele copilariei, sarbatori. Este gustul recompensei, al supravietuirii,
al apartenentei. Dar corpul tau adult nu mai are nevoie de zahar pentru a
simti iubirea.

Adevarata hrana afectiva nu vine din ciocolata, ci din ingrijire constienta.

Parazitii care cer dulce

Un alt aspect putin discutat este faptul ca dezechilibrele florei intestinale —
mai ales prezenta parazitilor si candida - influenteaza pofta de dulce.
Parazitii se hranesc cu zahar, iar cand domina ecosistemul interior, pot
trimite semnale biochimice catre creier pentru a declansa dorinta intensa de
dulce.

Detoxifierea intestinala, sustinuta de NUTRIFIX si stabilirea unei flore
echilibrate, poate reduce semnificativ aceste impulsuri

lata un protocol simplu, eficient si bland cu corpul, bazat pe otetul de mere
nefiltrat (cu ,mama”), cu rol dublu:

e Reducerea poftelor de dulce
e Combaterea parazitilor intestinali si reglarea florei

Protocol Natural cu Otet de Mere (Nefiltrat)

(74 Durata recomandata: minim 14 zile

"4 De efectuat dimineata si/sau inainte de mese

[/ Important: otetul s fie crud, nepasteurizat, cu sediment / ferment
("mama") vizibil

1. Shot de dimineata — pornirea metabolismului

Imediat dupa trezire, pe stomacul gol:

» 1 pahar apa calda (200 ml) sau rece / tipologie

* 1lingura otet de mere

e optional:1lingurita zeama de lamaie + un praf mic de scortisoara Ceylon
(doar daca e compatibila cu tipologia ta)

Stimulare blanda a ficatului si pancreasului, reglarea insulinei, alcalinizare,
scaderea poftei de dulce.



2. Tnainte de mesele principale
Cu 10-15 minute inainte de pranz si cina:

e 1lingura otet de mere

¢ 100 ml apa calda sau la temperatura camerei

e doar daca e compatibila cu tipologia ta - 2 picaturi de extract de
oregano sau tinctura de propolis

Creeaza un mediu usor acid care nu le place parazitilor, sustine secretia
gastrica si previne balonarea.

3. Seara - varianta antiparazitara

3-4 zile pe saptamana, dupa cina sau inainte de culcare: (doar daca e
compatibila cu tipologia ta)

1lingura otet de mere

1/2 lingurita seminte de dovleac crude (mestecate bine)
1/4 lingurita turmeric + putin piper negru (optional).
100 ml apa calda / rece

Sprijina drenajul hepatic si calmeaza pofta de rontaiala nocturna. Semintele
de dovleac paralizeaza viermii intestinali, iar otetul le reduce aderenta.

Cattimp urmez?

e Minimum 14 zile pentru reglarea poftei de dulce
* 21-30 de zile pentru efecte antiparazitare usoare
e Se poate face 1luna da/1luna pauza in cure lungi

Atentie!

* Nu folosi otetul nediluat. Poate irita mucoasa gastrica sau esofagiana.

e Daca ai ulcer, gastrita severa sau alte probleme digestive — consulta
medicul.

* Nuinlocuieste un tratament antiparazitar sever, dar este o excelenta
sustinere naturala.

.Cand echilibrezi interiorul, nu mai ai nevoie sa-I alinti cu dulce.”
— Nutrifix

Ciclul: emotie — pofta — vina —iarasi pofta

Pofta de dulce este rareori o simpla placere. Este adesea inceputul unui ciclu
auto-sabotor:



1. Stres sau tristete — pofta intensa
2. Consumul alimentului dulce — placere scurta
3. Cadere energetica + vina — stres — din nou pofta

Acest ciclu este intretinut de ganduri neprocesate, de traume vechi, de relatii
toxice, de identitati care nu ne mai servesc.

Solutii reale:

Aplica exercitiul de eliberare emotionala si mentala atunci cand simti
pofta. Aceasta practica simpla, dar profunda, te ajuta sa identifici emotia
declansatoare si s3 o eliberezi cu blandete. Inchide ochii, inspira lent,
expira si repeta: ,Eliberez aceasta emotie acum. Aleg pacea, lumina,
iubirea, sanatatea si curajul.”

Afl3-ti tipologia. Tti va da lista de alimente compatibile cu tine care vor
echilibra metabolismul si vor stabiliza glicemia.

Regleaza respiratia. Oxigenarea corecta reduce nevoia de combustibil
rapid.

Fa miscare. Miscarea potrivita pentru tipologia ta.

Curata flora. Detoxifierea ghidata poate reduce pofta de dulce pana la
disparitia completa.

Exprima emotiile. Scrie. Vorbeste. Plangi. Danseaza.

Stai in lumina naturala si dormi corect.

Dulcele real nu vine din zahar. Ci din claritate, din prezenta si dintr-un corp
aliniat cu nevoile lui reale, din noua identitate a ta ca om echilibrat.
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CAPITOLUL 8 - GLANDELE

Glandele: Orchestra invizibila a vietii

,Corpul nu e o masing, ci o orchestra. lar glandele sunt instrumentele care tin
ritmul vietii."

In spatele fiecdrui gand, miscare sau emotie se afla glandele endocrine -
sistemul tacut care ne mentine echilibrul si vitalitatea.

Pituitara — Dirijorul Suprem

Cunoscuta drept ,glanda conducatoare”, pituitara (sau hipofiza) este centrul
de comanda hormonala. Ea trimite semnale catre celelalte glande, in functie
de ceea ce percepe din mediu si din gandurile noastre. Si ce mediu si
ganduri i oferim?

* Regleaza hormonii de crestere, de fertilitate, de stres
* Este influentata direct de zinc si stare mentala
e Daca e dezechilibrata, intregul sistem hormonal se dezorganizeaza

Un gand de neincredere poate reduce secretia hipofizara; un gand de curaj o
poate stimula.

Glanda Pineala — Antena spirituala

Glanda pinealgd, centrul luminii interioare, secreta melatonina si influenteaza
ritmul circadian, somnul, visele, regenerarea.

* Cand e activa si sanatoasa, avem claritate mentalg, intuitie, somn
profund

» Este foarte sensibila la toxine si la lipsa zincului

e Se calcifica usor din cauza fluorului, stresului cronic si gandirii negative

#¢ Tiroida — Metronomul energiei

Tiroida regleaza metabolismul, temperatura corpului, greutatea,
concentrarea, digestia.

* Are nevoie de zinc, seleniu si iod

e Gandurile de graba, frustrare sau auto-critica o blocheaza

* Dezechilibrele tiroidiene se pot manifesta subtil: pufosire, depresie,
constipatie, piele uscata



Tiroida e glanda uitarii: cand nu functioneaza bine, uitam cine suntem.
Mic istoric al tiroidei

e 1877 — Dr. William Old publica prima lucrare despre hipotiroidism,
observand la autopsii ca pacientii cu simptome de oboseala extrema,
depresie si umflare generalizata aveau tiroida atrofiata, fibrozata si plina
de cicatrici.

* 1892 - Dr. George Murray vine cu solutia revolutionara: suplimentarea cu
glanda tiroida proaspata de la animale. Pacientii isi reveneau
spectaculos: dispareau depresia, oboseala, problemele cognitive,
colesterolul crescut si greutatea excesiva, aveau o fericire intrinseca ce
venea natural.

* 1914 - Eugene Hertoghe defineste oficial hipotiroidismul si introduce
,<thyroid desiccat” - tiroida uscata si maruntita — care sta la baza
tratamentelor naturale si astazi (NDT — Natural Dessicated Thyroid).

Tn acea vreme, tiroida era tratamentul-minune. Tn anii 1900, aproape toti
pacientii cu simptome de oboseala cronica primeau NDT, cu rezultate
impresionante.

Din 1960 incoace, odata cu standardizarea testelor si folosirea exclusiva a
TSH-ului (hormon de stimulare tiroidiana), multi pacienti cu simptome
evidente de hipotiroidism nu mai erau tratati — doar pentru ca TSH-ul era ,in
limite normale”.

Ce nu se testeaza nu inseamna ca nu exista.

Astazi, tot mai multi experti sustin ca hipotiroidismul este adesea o
problema de hipopituitarism — adica tiroida nu produce hormoni suficienti
pentru ca nu primeste comenzi clare de la hipofiza (pituitara). Si aici intervine
din nou zincul: un cofactor esential pentru semnalizarea dintre hipofiza si
tiroida.

Suprarenalele — Bateria de urgenta

Se ocupa cu gestionarea stresului (cortizol, adrenalind) si cu adaptarea la
schimbari.

e Functioneaza bine daca exista ritm, odihng, incredere
e Sufera daca suntem constant in alerta sau daca consumam zahar si
cofeina excesiv

Suprarenalele nu cer vacante. Ele cer un stil de viata coerent.



[Ji Pancreasul - Traducatorul intre hrana si energie

Pancreasul produce insulina si are rol crucial in reglarea glicemiei si in relatia
cu pofta de dulce.

e Stresul mental cronic i1l oboseste

e Dezechilibrele duc la hipoglicemie, anxietate, pofte extreme

* Laptele si branzeturile de vaca pot afecta pancreasul. Produsele de
capra si de oaie nu dau aceste efecte nocive.

Gandirea si influenta asupra glandelor

Gandul este cheia care porneste orchestra hormonala. Fiecare glanda
reactioneaza subtil sau intens la natura gandurilor noastre:

e Gandurile de frica si nesiguranta activeaza excesiv suprarenalele,
epuizand cortizolul si afectand tiroida.

e Gandurile de control si perfectionism pot suprasolicita pancreasul si
tiroida.

* Lipsa de sens si demotivarea afecteaza glanda pineala si hipofiza,
scazand secretia de melatoning, serotonina si hormon de crestere.

Este esential sa facem, zilnic, o reintoarcere la exercitiile de eliberare
emotionala si mentald, pentru a curata gandurile toxice acumulate
inconstient si a le inlocui cu ganduri care dau forta, claritate si directie.

Un gand armonios, hranitor, este medicamentul invizibil al glandelor.
Dansul integrat

Toate glandele functioneaza in interdependenta. Un dezechilibru intr-una le
influenteaza pe toate celelalte. Gandurile sunt comenzile — glandele sunt

dansatorii care raspund.

Cand gandurile sunt clare si aliniate cu adevarul interior, glandele canta
armonios. Cand mintea e in haos, dansul lor se transforma in dezordine.

Tipologia ta Nutrifix determina care glande sunt dominante sau sensibile.
Aflarea tipologiei si aplicarea recomandarilor personalizeaza ritmul glandelor
tale.
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CAPITOLUL 9 - TU DIN VIITOR

TU din viitor: Scrisoare de la tine cel echilibrat

LViitorul nu este ceva ce astepti. Este ceva ce creezi, alegere cu alegere, gand
cu gand. In fiecare clipa, tu esti sculptorul fiintei tale viitoare.”

De ce este important sa ne cream o noua identitate?

Incepe prin a-ti imagina noua ta versiune cat mai clar. Vizualizeaza-te pe o
scena, vorbind cu incredere, privit(a) cu admiratie. Sau poate in propriul tau
birou de CEO, conducand cu claritate si empatie. Sau in mijlocul unei
comunitati, recunoscut(a) ca un reper, ca cea mai prolifica si inspiratoare
prezenta. Cum arati? Ce haine porti? Cu cine esti de mana? Ce energie porti
in tine cand intri intr-o camera?

Stabileste concret:
e Cate kilograme are corpul tau ideal?
e Cum te imbraci dimineata?
e Cum zambesti si ce transmiti?
e Cum reactionezi in fata provocarilor?

e Estisingur(a) sau in cuplu? Cu cine? Cum e relatia?
e Ce impact ai asupra celor din jur?

Cum arata o zi ideala pentru tine, de la trezire pana la culcare?
Ce ganduri ruleaza in mintea ta dimineata? Ce iti spui in gand?
Ce mananci si cum te simti dupa masa? Cu cine iei masa?

Ce conversatii ai? Despre ce subiecte vorbesti cu entuziasm?

Cum arata feed-ul tau de social media? Ce alegi sa distribui? Ce alegi sa
urmezi?

Unde locuiesti? Ce vezi cand deschizi fereastra? Cum e spatiul in care
traiesti?

Ce carti citesti? Ce te inspirad? In ce investesti timpul tau liber?

Ce ritualuri de ingrijire ai? Ce iti spui cand te privesti in oglinda??



Ce contributie aduci lumii? Ce lasa prezenta ta in urma?
Ce alegeri faci in fiecare zi care iti sustin sanatatea, ritmul si tipologia?

Aceasta este harta ta interioara. Cu cat o conturezi mai clar, cu atat mai
repede subconstientul tau va incepe sa lucreze pentru a o transforma in
realitate. Nu te teme sa visezi mare. Nu te teme sa definesti noul TU panain
cele mai mici detalii. Este primul pas spre transformare stabila si autentica.

Transformarea reala incepe atunci cand nu mai incercam doar sa schimbam
obiceiuri, ci cAnd ne rescriem identitatea. In spatele fiecarui comportament
se afla o poveste despre ,cine cred eu ca sunt”. Daca vrei sa iti schimbi stilul
de viatg, alimentatia, modul de a gandi, trebuie mai intai sa te vezi diferit.

»NU iti poti crea o viata noua cu aceeasi minte care a creat vechea viata." -
Joe Dispenza

ldentitatea ta este suma gandurilor si alegerilor tale repetate. Daca te
consideri o persoana slaba, dezorganizata, fara vointa, toate actiunile tale se
vor incadra in aceasta identitate. Cand incepi sa spui ,Eu sunt o persoana
care are grija de corpul meu”, mintea cauta moduri de a sustine aceasta
noua definitie.

Aceasta este esenta transformarii: nu doar schimbarea dietei, ci schimbarea
felului in care te vezi. De aceea, exercitiul scrisorii din viitor este un
instrument valoros: iti permite sa iti vizualizezi si activezi viitoarea versiune a
ta — mai sanatoasa, mai clara, mai puternica. lar mintea incepe sa lucreze in
favoarea acestui nou TU.

»~Adevarata transformare nu e despre perfectiune, ci despre reintoarcerea la
ceea ce ai fost mereu in esenta.”

.1e astept. Si nu doar eu. Te asteapta energia ta vitalg, claritatea ta, somnul
tau profund si linistea din stomacul tau. Te asteapta viitorul in care respiri
usor si nu te mai lupti cu tine.”



Dhaga Eu din pregent,

Iti scriu dintr-un spatiu in care te simti acasa in propriul corp. Unde nu te mai
doare nimic fara sens. Unde te trezesti dimineata fara alarma, cu mintea
clara si inima usoara. Nu, nu e un vis. Este locul spre care te indrepti pas cu
pas, daca ramai pe drumul cunoasterii de sine.

Tin minte perfect cum era inainte. Te simteai epuizat de diete si promisiuni,
obosit de ganduri in spirald, infometat de sens si stabilitate. Tti cautai
tipologia printre etichete generale si retete universale care nu ti se potriveau.
Pana cand ai facut alegerea: sa te cunosti pe tine cu adevarat.

A fost ziua Tn care ai completat acel chestionar Nutrifix. Poate parea un gest
minor, dar acela a fost portalul. Din acel punct, ai inceput sa vezi. Sa intelegi.
Sa asculti semnalele subtile. Sa iti simti organele dominante. Sa nu te mai
fortezi sa mananci ce nu iti prinde bine doar pentru ca e la moda. Sa nu te
mai compari. Sa incepi sa te respecti.

Am invatat impreuna ca gandul schimba hormonii, ca respiratia schimba
forma fetei, ca zincul e sabie si ghid, nu doar mineral. Am invatat ca dansul
glandelor nu poate fi condus decat de ganduri curate, intentii alese si
miscare n ritmul tau nativ.

Aici, in acest viitor, nu mai esti o copie a altora. Esti originalul tau autentic.
Corpul tau a devenit o casa prietenoasa. Mintea ta e grading, nu teren de
lupta. Inima ta e libera.

Daca citesti aceste randuri si simti un fior, sa stii ca deja ai inceput calatoria.
Continua. Te astept cu bratele deschise.

Cu incredere si blandete,

Stiu ca uneori te indoiesti. Ca te uiti in oglinda si nu vezi decat oboseals,
incercari, compromisuri.multe kilograme in plus. Dar nu uita: esti mai
aproape decat crezi. Fiecare zi in care alegi sa respiri constient, sa te hidratezi
Cu grija, sa refuzi gandurile care nu iti mai servesc... este o zi in care te apropii
de mine.

Eu sunt dovada ca schimbarea e posibila. Nu brusc, nu radical, ci prin pasi

mici, repetati, ancorati in adevar si iubire de sine. Lasa-ti inima sa creada ca
meriti. Si urmeaza aceasta credinta ca pe o busola.

lw din véitor
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Pentru ca sunt multe femei care se confrunta cu o infertilitate temyporara,
Tncearca sa conceapa un bebe insa sunt putin descurajate de esecul de pana
acum, daca esti in aceasta situatie, pe langa intelegerea si aplicarea
conceptelor din aceasta carte, iata o scrisoare pe care te invit sa o asimilezi
cu toata fiinta ta si sa o crezi.. sa devii tu si abia astept sa ma inviti la botez!!!!

Te privesc cu o blandete infinita. Stiu ca sunt clipe in care durerea e surda si
grea, si ca uneori iti simti corpul ca pe un mister pe care nu-I poti deslusi. Dar
sunt aici sa-ti spun: nu esti defecta. Esti in devenire.

Eu sunt tu, cea care deja tine in brate o viata. Eu sunt tu, cu ochii plini de
lacrimi, dar de data asta sunt lacrimi de recunostinta, de miracol, de
mplinire. Eu sunt mama care ai visat sa fii, si sunt aici sa iti promit ca drumul
tau e sfant, chiar daca nu e liniar.

Am invatat sa-mi ascult corpul, nu sa-I fortez. Am invatat sa-I hranesc, nu sa-|
pedepsesc. Am invatat sa-mi onorez ritmurile, nu sa le ignor. Am invatat ca
fertilitatea inseamna viata in toate formele - si ca tu ai fost mereu plina de
viata.

Draga mea, nu iti cere sa fii perfecta. Cautd sa fii blanda. In tine nu trebuie s
existe lupta, ci prietenie cu uterul tau, cu sangele tau, cu fiinta ta intreaga.

Eu, cea care ti-a scris, am invatat sa traiesc In armonie cu mine. Am aflat ce
tipologie am. Am inceput sa mananc pentru echilibru, nu pentru control. Am
dormit mai mult. M-am plimbat desculta in natura. Am lasat copilul meu sa
vina nu din frica, ci dintr-un spatiu de deschidere, acceptare si iubire.

Sida -intr-o zi, fara avertisment, viata s-a asezat in pantecele meu ca o
flacara blanda. Nu stiu daca vei sti ziua exacta, dar stiu ca o vei simti.

Nu renunta. Tu nu esti un corp ,nefertil”. Tu esti o Gradina in pregatire.

Cu tot ce am devenit






Concluzii

Sa iti afli tipologia Nutrifix e doar inceputul. De acolo incepe o poveste
fascinanta de auto-descoperire, realiniere, eliberare si regenerare.

Aceasta carte ti-a oferit unelte, perspective si exercitii. Dar TU esti cheia. Tu
alegi sa aplici. Tu alegi sa revii. Tu alegi sa devii.

@ Daca ai ajuns pana aici, e momentul sa faci pasul cel mare: completeaza
chestionarul de tipologie. Sunt doar 24 de intrebari care iti pot schimba
cursul vietii. Este poarta prin care pasesti spre claritate, alimentatie potrivita,
ritm propriu si vitalitate adevarata.

Nu amana. Tipologia ta te asteapta sa o redescoperi.

#2 Si nu uita: gandurile parazitare si micro-organismele parazitare actioneaza
pe acelasi tipar. Ele nu doar iti Incarca ficatul sau intestinul — ci iti blocheaza
increderea, intuitia, capacitatea de a visa mare. Ele te fac mai mic(a) decat
esti cu adevarat. Le poti elibera. Este dreptul tau sa traiesti in claritate,
sanatate si maretie.

Nimic nu se pierde. Totul se transforma, cu blandete si curaj. Bucura-te de
drum. Este al tau. e doar inceputul. De acolo incepe o poveste fascinanta de
auto-descoperire, realiniere, eliberare si regenerare.

Aceasta carte ti-a oferit unelte, perspective si exercitii. Dar TU esti cheia. Tu
alegi sa aplici. Tu alegi sa revii. Tu alegi sa devii.

Indiferent daca aceasta carte te-a convins sau nu sa iti faci tipologia, te invit
cu inima deschisa sa te alaturi comunitatii NUTRIFIX — un spatiu viu, cald si in
continua transformare, unde intalnim oameni care aleg constient calea
echilibrului, a armoniei si a autenticitatii.

Fie ca esti la inceput de drum sau deja aplici principiile Nutrifix, aici vei gasi
sprijin, inspiratie, raspunsuri si cameni frumosi care isi cauta si isi traiesc
adevarul interior.

< Intra pe linkul de mai jos si ramai aproape de tot ce pregatim cu drag
pentru tine.

Te asteptam in comunitatea noastra — acolo unde fiecare pas spre tine e
sarbatorit.

https://t. me/+gk29-EBg-1ZINDRk


https://t.me/+qk2q-EBq-1ZlNDRk

NUTRIFIX - Harta Tipologica a Corpului Tau, de Mihaela Gheorghita
Un ghid transformator pentru cei care isi doresc mai mult decat o dieta.

Nutrifix este despre tine —in ritmul tau, cu alegerile tale, in echilibru cu
biologia ta unica.

v Descopera-ti tipologia Nutrifix — harta care iti reveleaza dinamica dintre
organele dominante, alimentatie si stil de viata

v Invatad cum gandurile devin hormoni si cum sa creezi o chimie interioar3
armonioasa

v Afla ce alimente iti ofera energie reala si claritate — si ce combinatii aparent
sanatoase te destabilizeaza

v Intelege pofta de dulce ca limbaj al corpului, al emotiilor si al florei
intestinale

v Aplica principii din medicina traditionala chineza pentru a echilibra
organele-cheie si a-ti regasi centrul vital

Activeaza-ti antena energetica, respira corect, curata-ti mintea si traieste in
ritmul tau nativ

Mihaela Gheorghita este nutritionist integrativ cu formare in Romania si SUA,
creatoarea sistemului Nutrifix — 0 metoda unica in Europa, inspirata din
medicina traditionala chineza, neurostiinta aplicata, nutritie functionala si
introspectie profunda. A ghidat peste 220 de oameni in reconectarea cu
sinele si vitalitatea lor autentica.
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