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INTRODUCERE

Bun venit in aceasts colectie de remedii naturale ingpirate din practicile
traditionale, tranemice din generatie in generatie. Acect ghid reunegcte
metode cimple ¢i accecibile, menite ¢& custing organicmul ca un intrey,
Folocind ingrediente ¢i tehnici ugor de gacit tn viata de 2i cu zi. Fiecare
remediu ecte conceput cu intentie, avind ccopul de a lucra tn armonie cu

procecele naturale ale corpului, nu tmpotriva lor.

In acecte pagini vei 9asi aborddri care cuctin comnul, pielea, parul,
igiena dentard, oacele, mugcchii, articulatiile, reducerea ctrecului,
circulatio cangelui, chndtatea intectinald, energia, unghiile ¢i
ameliorarea cimptomelor comune de riceald. Aceste remedii ici au
rédicinile in ideea c& micile obiceiuri conctante pot contribui ln
echilibrul ¢i ctarea generald de bine. Revenind la principiile naturale ¢
lo. rutine congtiente, aceastd colectie tncurajeaza o ingrijire holietic& ce
pune accent pe cimplitate, congecventd ¢i conexiunea profundi cu

natura.

Acegte informatii au doar ccop educativ general ¢ivnu constituie sfaturi

medicale.



e REMEDII NATURALE PENTRU INTESTIN

¢ Elixir de Dimineata cu Lamaie pentru Reset Digestiv
¢ Tonic Digestiv cu Fenicul si Ghimbir

» Bol de Ovaz inflorit pentru Refacere Intestinala

« Bol cu Enzime Digestive din Papaya si Limeta
Curatare Intestinala cu Usturoi si Ulei de Masline

o Remediu pentru Micsorarea Negilor si Papiloamelor
o Scrub de Reinnoire cu Zahar si Ulei

« Remediu lluminator pentru Cearcane

o Remediu Antirid pentru Fermitatea Pielii
Remediu Hidratant pentru Piele Uscata

e REMEDII NATURALE PENTRU SOMN

o Laptele de Seara cu Plante Aromate

'e Ceai de Noapte cu Mirodenii

o Uleiul pentru Linistea Mintii

« Amestec Relaxant cu Aroma de Lavanda

o REMEDIINATURALE PENTRU STRES

¢ Reset Revigorant cu Citrice si Menta

o Balsam pentru Tample cu Busuioc si Miere
e Tonic Calmant cu Ashwagandha

o Imersia Feteiin Apa Rece

Respiratia Patru Sapte Opt

e REMEDII NATURALE PENTRU IGIENA DENTARA

o Pulbere din Carbune Vegetal si Plante { TN il :
o Apa de Gura din Plante Medicinale |

o Pasta Calmanta cu Cuisoare si Sare '

o Pasta Minerala Fortifianta

Scrub Salin cu Plante

Balsam Gingival cu Turmeric si Cocos



e REMEDII PENTRU OASE, MUSCHI SI ARTICULATII

o Pulbere de Calciu din Coji de Ou

o Amestec Mineral de Susan si Melasa

o Tonic Fortifiant cu Gelatina

o Baie de Recuperare cu Sare Epsom

Amestec Regenerator de Banana si Unt de Arahide
Masaj incalzitor cu Ulei de Mustar

e REMEDII NATURALE PENTRU INGRIJIREA PARULUI (/8

o Ulei Fortifiant cu Rozmarin si Cocos

e« Masca Reparatoare cu Ou si Ulei de Masline

o Clatire cu Otet pentru Stralucire

« Masca Fortifianta cu Schinduf

Masca pentru Cresterea Parului cu Ceapa si Miere
Masca Hidratanta cu Aloe Vera

REMEDII NATURALE PENTRU ENERGIE Sl VITALI

¢ Tonic Electrolitic cu Ghimbir si Citrice

o Bautura Energizanta cu Matcha si Cocos
o Stimul Aromaterapeutic cu Menta

« Spalare Faciala cu Apa Rece Mentolata
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o Baie Hranitoare cu Ulei de Masline si Lamaie
¢ Scrub Purifiant cu Bicarbonat si Lamaie

o Baie Antifungica cu Otet de Mere

. Baie Calda cu Sare pentru Unghii incarnate

e REMEDII NATURALE PENTRU CIRCULATIA SANGELUI

o Baie de Picioare cu Sare si Ghimbir
o Compresa cu Ceapa pentru Talpi
o Compresa cu Ghimbir pentru Piept

REMEDII NATURALE PENTRU RACEALA SI GRIPA

¢ Inhalatie cu Aburi si Usturoi

e Unguent Calmant cu Ceapa si Miere pentru Piept
« Baie de Picioare cu Mustar si Ghimbir

. Soseta Calda cu Sare pentru incalzire

Ceai Imunitar cu Usturoi si Mirodenii



REMEDII NATUPALE PENTRY
SANATATEA INTESTINULUT

SANATATEA INTESTINULUL JOACA UN ROL VITAL IN STAREA GENERALA DE BINE,
DEOARECE SISTEMUL DIGESTIV ESTE RESPONSABIL NU DOAR PENTRY
DESCOMPUNEREA ALIMENTELOR ST ABSORBTIA NUTRIENTILOR, DAR ST PENTRY
SUSTINEREA SISTEMULUT IMUNITAR ST INFLUENTAREA NIVELULUI DE ENERGIE,
A DISPOZITIET ST A CLARITATII MENTALE. UN INTESTIN ECHILIBRAT
GAZDUIESTE 0 DIVERSITATE DE BACTERII BENEFICE CARE AJUTA (A
MENTINEREA UNET DIGESTII CORECTE, REDUC INFLAMATIA ST PROTEJEAZA
IMPOTRIVA MICROBILOR DAUNATORL.

CAND INTESTINUL ESTE DEZECHILIBRAT, POT APAREA PROBLEME PRECUM
BALONAREA, INDIGESTIA, OBOSEALA ST O IMUNITATE SLABITA. REMEDIILE
NATUPRALE PENTRU SANATATEA INTESTINALA SE CONCENTREAZA PE SUSTINEREA
ACESTUL ECHILIBRY PRIN INGREDIENTE SANATOASE, HIDRATARE ST OBICEIURT
ALIMENTARE CONSTIENTE.

HPRANIND SISTEMUL DIGESTIV ST PASTRAND CONSTANTA IN PUTINELE ZILNICE,
DEVI E MULT MAT USOR SA MENTIL UN MEDIU INTESTINAL SANATOS, CARE
SUSTINE ORGANISMUL CA UN INTREG.



Elixir de Dimineatd cu (dmaie pentru Recet Digectiv

INGREDIENTE:

0 CANA CU APA CALDUTA

SUCUL DE (A 0 JUMATATE DE (AMAIE
UN VVF DE CUTIT DE SARE DE MARE

0 (INGURITA DE MIERE CRUDA

PAST:

INCALZESTE APA PANA DEVINE USOR DE BAUT.
STOARCE (AMAIA ST ADAUGA UN /F DE CUTIT DE
SARE DE MARE + 0 (INGURITA DE MIERE CRUDA.

MOD DE CONSUM:

BEA ACEST ELIXIR PRIMUL (UCRY DIMINEATA, PE
STOMACUL GOL, INATNTE DE A MANCA SAU DE A BEA
ALTCEVA. CONSUMA-C CU INGHITITURI MICI PENTRU A
PERMITE CORPULUT SA ASIMILEZE CORECT HIDRATAREA
ST NUTRIENTIL. FUNCTIONEAZA CEL MAI BINE DACA
ESTE CONSUMAT CU REGULARITATE, CA PARTE A
RUTINEI ZTL NICE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

(AMATA AJUTA (A STIMULAREA ACIDULUT GASTRIC,
NECESAR PENTRY DESCOMPUNEREA ALIMENTELOR.
SAREA SUSTINE HIDPATAREA ST AJUTA (A DIRIJAREA
APET IN SISTEMUL DIGESTIV, ASTFE(L INCAT PROCESELE
DIGESTIVE SA NU STAGNEZE.




Tonic Digectiv cu Fenicul ¢i Ghimbir

INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:

0 LINGURITA SEMINTE DE FENICUL BEA ACEST TONIC CALD DUPA

CATEVA FELIT GHIMBIR PROASPAT MESE, CU INGHITITURI MICL,

0 CANA CU APA FIERBINTE PENTRU A SUSTINE DIGESTIA ST

PUTIN SUC PROASPAT DE (AMAIE A REDUCE BALONAREA.
CONSUMA-C REGULAT, IN
SPECIAL DUPA MESELE MAT
CONSISTENTE.

PAST:

ADAUGA SEMINTELE DE FENICUL ST FECIILE DE GHIMBIR IN APA FIERBINTE
ST LASA (A INFUSAT TIMP DE APROXIMATIV ZECE MINUTE, PENTRY A DEVENT
CONCENTRAT. STRECOAPRA INFUSTIA ST STOARCE PUTINA (AMAIE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

FENICULUL RELAXEAZA TRACTUL DIGESTIV, PERMITAND GAZELOR SA SE
ELIMINE IN LOC SA RAMANA BLOCATE. GHIMBIRUL ACCELEREAZA DIGESTIA
ST CALMEAZA TNFLAMATIA. (AMATA STIMULEAZA PRODUCTIA DE ACID
GASTRIC, ASIGURAND 0 DESCOMPUNERE EFICIENTA A HRANEL



Bol de Ovaz fnf/orit pentru Refacere Intectinali

INGREDIENTE:

FULGI DE OVAZ, 1/2 CANA
TAURT NATURAL, 1/2 CANA
SEMINTE DE CHIA 1
(INGURA

FRUCTE DE PADURE
PROASPETE,

UN PUMN MIC

PAST:

AMESTECA FULGIT DE OVAZ, TAURTUL ST SEMINTELE DE CHIA INTR-UN BOL ST
LASA-LE (A FRIGIDER PESTE NOAPTE. DIMINEATA, ADAUGA FRUCTELE DE
PADURE DEASUPRA ST MANANCA FARA GRABA, PERMITAND CORPULUT SA
PROCESEZE HRANA.

DE CE FUNCTIONEAZA: MOD DE CONSUM:

TAURTUL OFERA BACTERII BENEFICE, OVAZUL  CONSUMA ACEST PREPARAT DIMINEATA
ST SEMINTELE DE CHIA ADUC FIBRE CARE ~ CA PRIMA MASA PENTRU A SPRIJINT
HPANESC ACESTE BACTERIL IAR FRUCTELE  DIGESTIA ST SANATATEA INTESTINULUL
DE PADURE CONTRIBUIE CU ANTIOXIDANTI ~ MANANCA PE INDELITE PENTRU A

CARE SUSTIN SANATATEA INTESTINALA. PEPMITE ABSORBTIA CORECTA A
ACEASTA COMBINATIE ECHILIBREAZA SUBSTANTELOR NUTRITIVE. ESTE IDEAL
MICROBIOMUL. IN RUTINA ZILNICA.



Bol cu Enzime Digect/ve din Pa/baya <l (imet&

INGREDIENTE:

PAPAYA PROASPATA 0 CANA

SUC PROASPAT DE (IMETA, 0 LINGURA
SARE DE MARE, UN VF DE CUTIT
MIERE CRUDA 0 (INGURITA

PAST:

TAIE FRUCTUL DE PAPAYA IN BUCATELE ST
PUNE-LE INTR-UN BOL. STOARCE SUCUL DE
(LIMETA DEASUPRA, ADAUGA UN VF DE CUTIT DE
SARE DE MARE ST UN FIR SUBTIRE DE MIERE
CRUDA.

MOD DE CONSUM:

CONSUMA ACEST BOL DUPA MESE, MAT ALES
ATUNCI CAND AI 0 SENZATIE DE PREA PLIN.
MANANCA INCET PENTRU A AJUTA (A CALMAREA
DIGESTIEL ST (A 0 SENZATIE DE (EJERITATE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

PAPAYA CONTINE ENZIME CARE AJUTA (A DIGERAREA PROTEINELOR. (IMETA
STIMULEAZA DIGESTIA, SAREA SUSTINE FUNCTIA GASTRICA, IAR MIEREA
CALMEAZA MUCOASA INTESTINALA. IMPREUNA, ELE AJUTA CORPUL SA
PROCESEZE HRANA RAPID ST EFICIENT.



Curdtare Intectinald cu Usturoi ¢i Ulei de Mécline

INGREDIENTE:

UN CATEL DE USTUROT CRUD

0 (INGURITA DE ULEI DE MASLINE
UN VF DE CUTIT DE SARE DE MARE
APA CALDUTA

PAST:

ZDROBESTE SAU TOACA MARUNT CATELUL DE USTUROIL CRUD ST (ASA-L SA
STEA UN MINUT PENTRY A ELIBERA COMPUSIT ACTIVI NATURALL
(ALICINA). AMESTECA-L CU ULETUL DE MASLINE, UN VF DE CUTIT DE
SARE ST 0 CANTITATE MICA DE APA, AMESTECAND BINE PANA (A
OMOGENIZARE.

DE CE FU/VC' 770/\/6/12/!

MOD DE CONSUM:

IA ACEST REMEDIU DIMINEATA, PE
STOMACUL 6OL. INGHITE-( ST BEA
IMEDIAT APA CALDUTA. APOT
ASTEAPTA PUTIN INAINTE DE A
MANCA SAU DE A BEA ALTCEVA.

USTUROIUL ARE PUTERNICE PROPRIETATT A/VTI/VIICEOBIEA/E C/LQE A]UTA (A
ELIMINAREA BACTERIILOR DA IUNATOARE. UETUL DE MA ISLINE QAC/MEAZA 4
PROTEJEAZA MUCOASA INTESTINULUL FACILITAND TRANZITUL IN TOT

TRACTUL DIGESTIV.



REMEDII NATURALE PENTRY
STRALUCIREA PIELIT

PIELEA ESTE 0 OGLINDA ATAT A SANATATII INTERIOARE, CAT ST A
INGRIJIRII EXTERIVARE, REACTIONAND (A TOT, DE (A HIDRATARE ST
NUTRITIE PANA (A MEDIU ST OBICEIURILE ZILNICE.

CAND ESTE INGRIJITA CORECT, EA DEVINE MAL CURATA, MAL FINA ST MAT
ECHILIBRATA, IN TIMP CE NEGLIJENTA SAU TRATAMENTELE AGRESIVE POT
DUCE (A IRITATIL USCARE SAU ERUPTIL ACEASTA SECTIUNE SE
CONCENTREAZA PE REMEDII NATURALE CARE SUSTIN PIELEA CU BLANDETE,
AJUTAND-0 SA-ST PASTREZE REZISTENTA ST ASPECTUL SANATOS IN TIMP.

REMEDIILE INCLUSE SUNT CONCEPUTE PENTRU A CURATA, HRANI ST PROTEJA
PIELEA FOLOSIND INGREDIENTE SIMPLE ST RUTINE CONSTANTE. IN (OC SA
MASCHEZE PROBLEMELE, ACESTE METODE AU SCOPUL DE A SUSTINE
CAPACITATEA NATURALA A PIELIL DE A SE REGENERA SI REGLA SINGURA.

PRINTR-0 INGRIJIRE REGULATA, POTI IMBUNATATI TEXTURA, SPORI
STRALUCIREA NATURALA ST MENTINE UN TEN MAL SANATOS ST MATL
REZISTENT.



Remediu pentru Micgorarea
SKIN TAG
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EYELID SKIN TAGS

UN PAPILOM SAU NEG PEDICULAT ESTE 0 MICA CRESTERE
BENIGNA DE PIELE, MOALE, CARE ATARNA DE OBICEL PRINTR-0
MICA TULPINA SUBTIRE. ESTE FORMAT DIN TESUT CUTANAT
NORMAL, INCLUSTV COLAGEN ST VASE DE SANGE, ST APARE
FRECVENT IN ZONELE IN CARE PIELEA SE FREACA CUM AR FI
GATUL, SUBRATUL, ZONA INGHINALA SAU PLEOAPELE. ACESTE
PAPILOAME SUNT INOFENSIVE ST NEDUREROASE, DEST SE POT
IRITA DIN CAUZA FRECARII CU HAINELE SAU BIJUTERIILE.



INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:

0 LINGURA OTET DE MERE APLICA PE Z0NA RESPECTIVA 0 DATA PE
0 (INGURITA ULEI DE COCOS ZI ST (ASA SA ACTIONEZE SCURT TIMP
UN DISC DEMACHIANT INAINTE DE A CLATL. PASTREAZA O

RUTINA CONSTANTA ST MONITORIZEAZA
PIELEA, LASAND TIMP PENTRY
REZULTATE TREPTATE.

AMESTECA OTETUL DE MERE CU ULETUL DE COCOS PENTRY A-I INDULCT
TARIA. INMOAIE UN DISC DEMACHIANT IN AMESTEC ST PRESEAZA-L USOR PE
PAPILOM TIMP DE ZECE-CINCISPREZECE MINUTE. CLATESTE ZONA DUPA
ACEEA ST PEPETA ZILNIC.

DE CE FUNCTIONEAZA:

OTETUL DESCOMPUNE TREPTAT TESUTUL PAPILOMULUL IN TIMP CE WLETUL DE
COCOS PROTEJEAZA ST CALMEAZA PIELEA DIN JUR PREVENIND IRITATIA.



Serub de Reinnoire cu Zahidr ¢i Ulei

pentru celule moarte

PIELEA MOARTA ESTE STRATUL EXTERIOR AL PIELIT TALE, FORMAT
DIN CELULE IMBATRANITE CARE AU AJUNS (A SFARSITUL CICLULUT
LOR DE IATA. CORPUL TAU PRODUCE IN PERMANENTA CELULE NOI SUB
SUPRAFATA. TAR PE MASURA CE ACESTEA SE RIDICA CELE VECHI SUNT
IMPINSE IN SUS PANA SE STABILESC PE STRATUL SUPERFICIAL.

ACEST STRAT ESTE COMPLET NATURAL ST JOACA UN RPOL IMPORTANT.
AJUTA (A PROTEJAREA PIELIL IMPOTRIVA MURDARIEL BACTERIILOR
ST AGRESORILOR DIN MEDIU. IN CONDITII NORMALE, ACESTE CELULE
MOARTE SE ELIMINA DE (A SINE PRINTR-UN PROCES NATURAL DE
REINNOIRE.

CAND ACEST PROCES INCETINESTE, CELULELE MOARTE INCEP SA SE

ACUMULEZE IN (OC SA SE DESPRINDA. ACEST LUCRU POATE FACE CA

PIELEA SA PARA TERNA SA SE SIMTA ASPRA, SA INFUNDE PORII ST
UNEORI SA CONDUCA (A COJIPE SAU ERUPTIL.

PIELEA MOARTA NI ESTE DAUNATOARE IN SINE. EA DEVINE 0
PROBLEMA DOAR ATUNCI CAND SE ACUMULEAZA IN EXCES PE
SUPRAFATA SI NU ESTE INDEPARTATA IN MOD NATURAL.



INGREDIENTE:

0 (INGUPRA DE ZAHAR

0 (INGURA ULEI DE MASLINE
0 (INGURITA DE MIERE
CATEVA PICATURI DE (AMAIE

MOD DE UTILIZARE:

FOLOSESTE ACEST SCRUB DE 2-3 ORI
PE SAPTAMANA PENTRY A MENTINE
PIECEA NETEDA ST IMPROSPATATA.
APLICA USOR ST EVITA FRECAREA
EXCESIVA PERMITAND PIELIL SA
RAMANA ECHILIBRATA ST SANATOASA.

PAST:

AMESTECA ZAHARUL, ULETUL DE MASLINE, MIEREA ST SUCUL DE (AMAIE PANA
OBTII 0 PASTA GROASA, GRANULATA. APLICA PE PIELEA UMEDA ST MASEAZA
USOR CU MISCART LENTE, CIRCULARE, TIMP DE CIRCA 30 DE SECUNDE,
INSISTAND PE ZONELE ASPRE. NU APASA PREA TARE. CLATESTE CU APA CALDUTA
ST TAPOTEAZA PIELEA CU UN PROSOP.

DE CE FUNCTIONEAZA:

ZAHARUL INDEPARTEAZA CELULELE MOARTE, ULETUL DE MASLINE PROTEJEAZA
ST CATIFELEAZA MIEREA HIDRATEAZA SI VINDECA IAR (AMATA ILUMINEAZA
USOR TENUL. IMPREUNA, ELE NETEZESC PIELEA FARA SA 0 USUCE.



Remediu [luminator pentru Cearcine

CEARCANELE SUNT ZONE MAI INTUNECATE CARE APAR SUB OCHI,
AVAND ADESEA 0 NUANTA VIOLETA ALBASTRA SAU MARONIE. ELE
APAR DEOARECE PIELEA DIN ACEASTA ZONA ESTE FOARTE
SUBTIRE, ASTFE( CA VASELE DE SANGE ST UMBRELE DE DEDESUBT
DEVIN MAI VIZIBILE. FACTORI PRECUM (IPSA DE SOMN,
DESHIDRATAREA, INAINTAREA IN VARSTA SAU CHIAR GENETICA
LE POT FACE MAL EVIDENTE, TAR UNEORI NU ESTE VORBA DE
PIELE PIGMENTATA, CI PUR ST SIMPLY DE TESUTUL SUBIACENT
CARE TRANSPARE CU USURINTA.

INGREDIENTE:

0 (INGURITA DE CAFEA RECE
0 (INGURITA DE GEL DE ALOE VERA
CATEVA PICATURI DE ULEI DE MIGDALE



PAST:

AMESTECA CAFEAUA RECE CU GELUL DE ALOE VERA PANA (A
OMOGENIZARE COMPLETA, APOI ADAUGA CATEVA PICATURI DE ULET
DE MIGDALE ST AMESTECA DIN NOU BINE.
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MOD DE UTILIZARE:

APLICA O CANTITATE MICA SUB OCHI CU VARFUL DEGETELOR CURATE,
INTINZAND-0 USOR PE PIELE FARA A FRECA. (AS-0 SA ACTIONEZE TIMP DE 10-15
MINUTE, APOI CLATESTE CU APA RECE ST TAPOTEAZA CU UN PROSOP CURAT.
FOLOSESTE CU REGULARITATE DIMINEATA SAU INAINTE DE CULCARE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

CAFEAUA AJUTA (A CONTRACTAREA VASELOR DE SANGE ST (A REDUCEREA
PUNGILOR DE SUB OCHI, ALOE VERA HIDPATEAZA ST CALMEAZA PIELEA, TAR
ULEIUL DE MIGDALE HRANESTE SI SUSTINE PEGENERAREA CELULARA IN
ACEASTA ZONA DELICATA.



Remediu Antirid pentru
Fermitatea Pielii
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PE MASURA CE PIELEA DEVINE MAI SUBTIRE ST MAIL PUTIN
CAPABILA SA RETINA UMIDITATEA, EA INCEPE SA SE PLIEZE ST
SA FOPMEZE (INIT FINE, MAI ALES IN ZONELE CUMULTA
MISCARE PRECUM OCHIL GURA ST FRUNTEA. EXPUNEREA (A
SOARE, DESHIDRATAREA ST FACTORII DE STIL DE VIATA LE POT
ACCELERA APARITIA DAR ELE SUNT 0 ETAPA FIREASCA A
PIERDERIL FERMITATIL ST STRUCTURII PIELIT IN TIMP.



I/VGEEDIE/V JE: /

0 (INGURA DE MIERE

0 (INGURITA ULEI DE MASLINE
UN GALBENUS DE OU

UN VF DE CUTIT DE SCORTISOARA
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SPARGE OUL ST SEPARA GALBENUSUL, APOT AMESTECA-L CU MIEREA ST
ULETUL DE MASLINE PANA DEVINE OMOGEN ST CREMOS. ADAVGA UN VF DE
CUTIT DE SCORTISOARA ST AMESTECA BINE.

MOD DE UTILIZARE:

APLICA UN STRAT SUBTIRE PE PIELEA CURATA ST (ASA SA ACTIONEZE TIMP
DE 15-20 DE MINUTE INAINTE DE A CLATI CU APA CALDUTA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MIEREA ATRAGE ST BLANCHEAZA HIDRATAREA IN PIELE, ULETUL DE MASLINE
HRANESTE SI PROTEJEAZA, TAR GALBENUSUL CONTINE (IPIDE ST VITAMINE
CE SPORESC ELASTICITATEA. SCORTISOARA STIMULEAZA CIRCULATIA
CUTANATA, CONFERIND UN ASPECT MAI PLIN, MAL FERM ST MAIL NETED.



Remediu Hidratant pentru Piele (ecata

COJIREA SAU IRITAREA PIELIL APARE ATUNCI CAND STRATUL
PROTECTOR EXTERIOR ESTE DETERIORAT, ADESEA DIN CAUZA
USKACIL, EXFOLIERIT EXCESIVE, EXPUNERIT (A SOARE SAU A
PRODUSELOR DURE. CAND ACEASTA BARIERA ESTE SLABITA,
PIELEA PIERDE MAI USOR APA ST INCEPE SA SE DESCUAMEZE, SA
STRANGA SAU SA INTEPE. TN TRADITIILE STRAVECHI, ACEASTA
STARE ERA PRIVITA CA 0 PIELE « DEZVELITA» SAU
«NEPROTEJATA>», TAR ACCENTUL A FOST INTOTDEAUNA PUS PE
CALMARE ST RESTAURARE, NU PE 0 CURATARE ST MAIL AGRESIVA.

INGREDIENTE:

0 LINGURA DE OVAZ MACINAT

0 (INGURITA DE TAURT NATURAL

0 LINGURITA DE MIERE

CATEVA PICATURI DE ULEL DE MASLINE



MOD DE UTILIZARE:

APLICA USOR PE PIELEA CURATA FARA SA FRECI, (ASAND SA ACTIONEZE
TIMP DE 15-20 DE MINUTE. CLATESTE INCET CU APA CALDUTA, (ASAND
AMESTECUL SA SE DESPRINDA NATURAL, APOI TAPOTEAZA PIELEA CU UN
PROSOP MOALE ST EVITA PRODUSELE AGRESTVE DUPA ACEEA.

PAST

MACINA USOR FULGIT DE OVAZ PENTRU A SE INMULT, DAR PASTRAND
PUTINA TEXTURA, APOT AMESTECA-I CU TAURTUL, MIEREA ST ULETUL DE
MASCINE PANA OBTII 0 PASTA GROASA ST OMOGENA.
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L INFLAMMATION

DE CE FUNCTIONEAZA:

OVAZUL CALMEAZA INFLAMATIA ST
REDUCE IRITATIA FIIND IDEAL PENTRY
PIELEA DETERIORATA. TAURTUL CONTINE
ACIZT NATURALI BLANZT CARE AJUTA (A
DESPRINDEREA CELULELOR MOARTE FARA
FRECARE MECANICA. MIEREA ATRAGE APA
IN PIELE ST SUSTINE PEPARAREA, IN
TIMP CE ULETUL DE MASLINE FORMEAZA
UN STRAT PROTECTOR CARE REFAC
BARIERA CUTANATA ST PREVINE
DESHIDRATAREA.



REMEDII HOLISTICE PENTRU
UN SOMN MAL BUN

SOMNUL NU NE PARASESTE FARA UN MOTLV. ATUNCI CAND CORPUL REFUZA SA
CE ODIHNEASCA, ESTE ADESEA PENTRU CA CEVA IN INTERIOR RAMANE
NEAGITAT, SUPRASTIMULAT SAl DEZECHILIBRAT.

IN RITMUL SAU NATURAL, CORPUL URMEAZA RASARITUL ST APUSUL (UMINIL.
ODATA CU (ASAREA INTUNERICULUL EL SECRETA MELATONINA, UN SEMNAL
CARE (INISTESTE MINTEA ST PREGATESTE ORGANISMUL PENTRY REPADS.
TOTUST, TN CUMEA MODERNA, ACEST RITM ESTE (/SOR PERTURBAT. LUMINA
ARTIFICIALA INTENSA MAL ALES CEA A ECRANELOR, INTARZIE ACEST PROCES
ST INSALA COPPUL FACANDU-C SA CREADA CA ESTE INCA ZI.

MINTEA INSAST REPREZINTA 0 ALTA BARIERA. STRESUL, GANDURILE
NEINTRERUPTE SI GRIJILE NEREZOLVATE MENTIN SISTEMUL NERVOS IN
ALERTA, CA ST CUM AR TREBUL SA RAMANA DE VEGHE. CHIAR ST CAND COPPUL
ESTE EPUIZAT, MINTEA POATE CONTINUA SA SE AGITE, IMPIEDICAND ODIHNA
PROFUNDA.

CORPUL POATE REZISTA SOMNULUL ST CAND ESTE DEZECHILIBRAT FIZIC:
EXCESUL DE CAFEINA, ORELE HAOTICE DE CULCARE, MESELE GRELE TARZIY IN
NOAPTE SAU (IPSA DE SOARE IN TIMPUL ZILET DAUNEAZA CICLULUL NATURAL
AL SOMNULUL

SOMNUL AUTENTIC APARE ATUNCI CAND CORPUL SE SIMTE IN SIGURANTA,
MINTEA ESTE (INISTITA IAR CEASUL INTERIOR ESTE ARMONIZAT CU
INTUNERICUL. REMEDIILE CARE URMEAZA NU Al SCOPUL DE A FORTA SOMNUL,
CI DE A GHIDA CU BLANDETE ORGANISMUL INAPOI IN STAREA SA NATURALA
DE ODIHNA.



(aptele de Seard cu Plante Aromate

INGREDIENTE:

0 CANA DE (APTE
0 (LINGURITA DE MIERE
UN VF DE CUTIT DE SCORTISOARA
1/2 BANANA (SAU PUTINA COAJA)
CATEVVA PICATURI DE VANILIE

PAST:

TOAPNA (APTELE INTR-UN VAS MIC ST
INCALZESTE-L USOR FARA SA DEA IN CLOCOT.
ADAUGA BANANA SAU COAJA DE BANANA ST (ASA
LA FOC MIC CATEVA MINUTE, APOI SCOATE-O.
AMESTECA MIEREA, SCORTISOARA ST EXTRACTUL
DE VANILIE. BEA INCET CU CIRCA 30 DE MINUTE
INAINTE DE CULCARE, CAT ESTE CALDUT.

DE CE FUNCTIONEAZA:

LAPTELE CONTINE TRIPTOFAN, UN AMINOACID PE CARE CORPUL Il FOLOSESTE
PENTRU A PRODUCE MELATONINA. BANANA ADUCE MAGNEZIY ST POTASIY,
CARE RELAXEAZA MUSCHIT ST CALMEAZA SISTEMUL NERVOS. MIEREA AJUTA
TRIPTOFANUL SA AJUNGA MAL USOR (A CREIER. SCORTISOARA ST VANILIA
CREEAZA 0 AROMA (INISTITOARE CE ANUNTA CORPUL CA A VENIT TIMPUL
PENTRU REPADS.



Cear de /\/oa,bte cu Mirodenii

INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:
0 CANA CU APA FIERBINTE BEA AMESTECUL PE INDELITE (U
0 BUCATICA GHIMBIR PROASPAT 20-30 DE MINUTE INAINTE DE
UN VF DE CUTIT SCORTISOARA CULCARE, PENTRU A PERMITE
0 (INGURITA DE MIERE CORPULUL SA SE RELAXEZE ST SA
PUTIN SUC DE (AMAIE ASIMILEZE BENEFICIILE.

PAST:

TOARNA APA FIERBINTE PESTE
GHIMBIR ST SCORTISOARA ST (ASA (A
INFUSAT TIMP DE 5-10 MINUTE.
AMESTECA APOI MIEREA ST 0
STOARCERE MICA DE (AMAIE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

GHIMBIRUL RELAXEAZA CORPUL ST SUSTINE DIGESTIA, PREVENIND
DISCONFORTUL NOCTURN. SCORTISOARA STABILIZEAZA NIVELUL GLICEMIEL
REDUCAND TREZIRILE DIN TIMPUL NOPTIL. MIEREA OFERA 0 ENERGIE CAIMA
PENTRY CREIER, TAR CALDURA CEATULUL (INISTESTE SISTEMUL NERVOS ST
INDRUMEAZA SPRE SOMN.



Amectec Relaxant cu Aromd de (avanda

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
(AVANDA, 0 PICATURA DE VANILIE ST~ APLICA O CANTITATE MICA PE
UN ULET PURTATOR (COCOS SAU INCHEIETURL, TAMPLE SAU PE PARTILE
MASLINE). (ATERALE ALE GATULUT INAINTE DE

CULCARE. APROPIE MAINILE DE NAS ST
INSPIRA LENT TIMP DE UN MINUT
INTR-UN SPATIU INTUNECAT ST
(INISTIT.

PAST:

AMESTECA CATEVA PICATURI DE
LAVANDA CU PUTIN ULEL PURTATOR IN
PALMA, ADAUGA 0 PICATURA DE
VANILIE ST FREACA-TI MAINILE USOR
PENTRU A OMOGENIZA ST INCALZT
PARFUMUL. VET OBTINE 0 AROMA
FINA GATA DE FOLOSIT.

DE CE FUNCTIONEAZS:

LAVANDA ESTE CELEBRA PENTRU AROMA SA CALMANTA, CARE REDUCE
STRESUL ST FAVORIZEAZA PELAXAREA. VANILIA ADUCE UN PARFUM
RECONFORTANT, CARE SPORI SENZATIA DE TIGNA. IN COMBINATIE CU 0O
RESPIRATIE (ENTA ST 0 ATMOSFERA (INISTITA ACEASTA METODA
TRANSFORMA SENZATIA DE AGITATIE INTR-UN SOMN (INISTIT.



Uleiul pentru (inigtea Mintii

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:

0 (INGURITA ULEL MASLINE SAY MASEAZA USOR PE TAMPLE, PE
cocos PARTILE ATERALE ALE GATULUT ST

DOUA PICATURT ULET LAVANDA PE INCHEIETURL, APOI INSPIRA
0 PICATURA EXTRACT VANILIE AROMA INCET TIMP DE UN MINUT

UN VF DE CUTIT SCORTISOARA INAINTE DE A TE ASEZA INTR-0

CAMERA (INISTITA.
PAST:

AMESTECA ULETUL, LAVANDA, VANILIA ST SCORTISOARA IN PAIMA, APOT
FREACA-TI MAINILE PENTRY A INCALZI ST A OMOGENIZA AMESTECUL.

DE CE FUNCTIONEAZA:

LAVANDA REDUCE STRESUL, TAR VANILIA ARE UN MIROS (INISTITOR PENTRY

MINTE. MASAJUL USOR RPELAXEAZA CORPUL, TAR ULETUL PERMITE E(IBERAREA

TREPTATA A AROMEL TRANSMITAND CREIERULUL CA A VENIT TIMPUL PENTRY
REPADS,



REMEDII HOLISTICE PENTRUY
ALIVIAREA STRESULUI

STRESUL ESTE RASPUNSUL NATURAL AL CORPULUT (A PRESTUNE,
PROVOCARI SAU PERICOL. ESTE UN SISTEM INNASCUT CONCEPUT PENTRY
A TE MENTINE VIGILENT ST GATA DE ACTIUNE ATUNCI CAND 0 SITUATIE

NECESTTA ATENTIA TA MAXIMA.

CAND EXPERIMENTEZL STRESUL, CORPUL ECIBEREAZA HORMONI
PRECUM CORTIZOLUL ST ADRENALINA. ACESTIA ACCELEREAZA RITMUL
CARDIAC, ASCUT CONCENTRAREA ST PREGATESC MUSCHIT PENTRY
ACTIUNE. ESTE CEEA CE SE NUMESTE ADESEA RASPUNSUL DE TIP
«LUPTA SAU FUGT».

IN DOZE MICL STRESUL ESTE UTIL: TE AJUTA SA RAMAL FOCALIZAT, SA
REACTIONEZIL RAPID ST SA DUCI LUCRURILE (A BUN SFARSIT. PROBLEMA
APARE INSA ATUNCI CAND STRESUL DEVINE CONSTANT, IAR CORPUL
RAMANE BLOCAT IN ACEASTA STARE DE ALERTA PREA MULT TIMP.

STRESUL CRONIC POATE DUCE (A ANXIETATE, 0BOSEALA TENSIUNE
MUSCULARA ST SENZATIA DE EPUIZARE. POATE AFECTA SOMNUL,
DISPOZITIA DIGESTIA ST CHIAR PIELEA. IN (OC SA AJUTE, EC INCEPE SA
CONSUME ORGANISMUL.

PE SCURT, STRESUL NU ESTE DUSMANUL. EC ESTE UN SEMNAL NATURAL
AL CORPULUT ST DEVINE DAUNATOR DOAR ATUNCI CAND NU SE MAT
OPRESTE.



Recet Revigorant cu Citrice ¢i Menta

INGREDIENTE:

UN PUMN MIC DE FRUNZE DE MENTA
COAJA DE (A 0 JUMATATE DE PORTOCALA
0 LINGURITA DE ZAHAR SAU MIERE
UN BOL CU APA CALDUTA

PAST:

PUNE FRUNZELE DE MENTA ST COAJA DE
PORTOCALA INTR-UN BOL CU APA CALDUTA ST
ZDROBESTE-LE USOR CU MAINILE PENTRU A
ELIBERA AROMELE. ADAUGA O (INGURITA DE
ZAHAR SAU MIERE ST AMESTECA. ASAZA-TE
COMOD, APROPIE BOLUL ST INSPIRA (ENT AROMA

TIMP DE CATEVA MINUTE, RELAXANDUY-TI UMERIIT

g TRE Sg ST CHIPUL.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MENTA ARE UN EFECT PACORITOR ST PEVIGORANT CARE AJUTA (A ALUNGAREA
OBOSELII MENTALE ST (A IMBUNATATIREA CONCENTRARIL. COAJA DE CITRICE
CONTINE ULEIURT ESENTIALE NATURALE RECUNOSCUTE PENTRY RIDICAREA
MOPALULUT ST REDUCEREA STRESULUL RPESPIRATIA (ENTA A ACESTOR AROME
CALMEAZA SISTEMUL NERVOS ST SCHIMBA STAREA DE SPIRIT INTR-UN MOD
COMPLET NATURAL.
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Frectie de Impdmantare cu

Cuicoare ¢i Portocald

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:

0 LINGURITA ULET MASLINE e, MASEAZA AMESTECUL TN PALME ST
UN VF DE CUTIT CUTSOARE MACTNATE N PE INCHEIETURT, RASUCESTE COAJA
0 BUCATICA COAJA DE PORTOCALAS E PORTOCALA PENTRU A ECIBERA
0 TN LT ETURILE ST FREAC-0 USOR PE
< i ﬁ'/ MAINI. APROPIE MAINILE DE FATA

AR ST INSPIRA (ENT TIMP DE CIRCA UN
£l § MINUT.

PAST

AMESTECA ULETUL DE MASLINE ST CUISOARELE MACINATE IN PALMA, APOT
FREACA-TI MAINILE PENTRU A LE INCALZT ST OMOGENIZA. RASUCESTE USOR
COAJA DE PORTOCALA PENTRY A-I ELIBERA ULEIURILE AROMATE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

CUISOARELE AU UN EFECT NATURAL DE INCALZIRE CARE AJUTA (A RELAXAREA
TENSIUNIL IN TIMP CE ULETUL DE MASLINE ASIGURA UN MASA] FLUID ST
CALMANT. COAJA DE PORTOCALA ECIBEREAZA AROME REVIGORANTE CARE

ALUNGA STRESUL. ACEASTA COMBINATIE READUCE SISTEMUL NERVOS INTR-0

STARE DE RELAXARE.



Baleam pentru Tample cu Busuioe ¢i Miere

INGREDIENTE: MOD DE UTI(IZARE:
UN PUMN MIC DE FRUNZE FREACA O CANTITATE MICA INTRE
PROASPETE DE BUSUIOC DEGETE, APOT MASEAZA USOR PE
0 LINGURITA DE MIERE TAMPLE ST PE PARTILE (ATERALE
0 (INGURITA ULEI MASLINE ALE FRUNTIL STAI IN LINISTE ST

PESPIRA (ENT TIMP DE CATEVA
MINUTE PENTRU A TE RELAXA.

PAST:

ZDROBESTE FRUNZELE DE BUSUIOC
PANA IST E(CTBEREAZA ULETURILE
NATURALE, APOT COMBINA-LE CU
MIEREA ST ULETUL DE MASLINE PANA
FORMEAZA 0 PASTA (EJERA DESTUL
DE FINA PENTRU A PUTEA FI APLICATA
USOR.

DE CE FUNCTIONEAZA:

BUSUTOCUL ARE PROPRIETATI NATURALE CALMANTE ST ANTIINFLAMATOARE
CARE AJUTA (A ALINAREA TENSIUNII MENTALE. MIEREA ASIGURA O TEXTURA
CATIFE(LATA, IAR ULETUL DE MASLINE PERMITE UN MASA] BLAND ST
EFICIENT. IMPREUNA, ELE RELAXEAZA MUSCHIT ST (INISTESC SISTEMUL
NERVOS.



Tonic Calmant cu Achwagandha
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ASHWAGANDHA ESTE 0 PLANTA TRADITIONALA FOLOSITA DE MIT DE
ANI IN MEDICINA AYURVEDICA OBTINUTA DIN PADACINA PLANTET CU
ACELAST NUME. EA A FOST UTILIZATA DE GENERATIL PENTRY A SUSTINE
ORGANISMUL IN PERTOADELE DE STRES, EPUIZARE ST DEZECHILIBRY.

ESTE CLASIFICATA DREPT UN ADAPTOGEN, CEEA CE INSEAMNA CA AJUTA
CORPUL SA SE ADAPTEZE (A STRES FARA A-L SUPRASTIMULA SAU
SEDATA EXCESTV. IN (0C SA FORTEZE 0 REACTIE ARTIFICIALA EA
ACTIONEAZA TREPTAT PENTRU A READUCE ORGANISMUL IN ECHILIBRU.

ASHWAGANDHA ESTE CEL MAI DES UTILIZATA PENTRU REDUCEREA
STRESULUL, IMBUNATATIREA CALITATII SOMNULUL ST SUSTINEREA
NIVECULUT GENEPAL DE ENERGIE. SE ADMINISTREAZA FRECVENT CA
PULBERE DIZOLVATA IN LAPTE CALDUT SAU APA, ORI SUB FORMA DE
CAPSULE.



INGREDIENTE:

1/2 (INGURITA PULBERE DE ASHWAGANDHA
0 CANA DE (APTE CALDUT
0 LINGURITA DE MIERE
UN VF DE CUTIT DE SCORTISOARA

PAST:

INCALZESTE (APTELE JSOR PANA DEVINE FIERBINTE, DAR FARA SA DE
DEA IN CLOCOT. ADAVUGA PULBEREA DE ASHWAGANDHA ST AMESTECA BINE
PANA (A DIZOLVARE, APOI PUNE MIEREA ST SCORTISOARA. BEA CU
INGHITITURT MICI SEARA CU CIRCA 30 DE MINUTE INAINTE DE CULCARE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

ASHWAGANDHA AJUTA (A REGLAREA RASPUNSULUL (A STRES ST SUSTINE
SCADEREA NIVELULUL DE CORTIZOL. (APTELE CALDUT ADUCE UN EFECT
CALMANT ASUPRA SISTEMULUT NERVOS, IN TIMP CE MIEREA ST
SCORTISOARA OFERA CONFORT SI CALDURA. IMPREUNA, ACEST TONIC AJUTA
CORPUL SA TREACA DINTR-0 STARE DE TENSIUNE CONSTANTA INTR-UN
ECHILIBRY PELAXAT.

172 T3P 1 CUP 1 TSP A SMALL PINCH
ASHWAGANDHA WARM HONEY CINHAMON
POWDER MILK



Imercia Fetei in Apa Rece

INGREDIENTE: EXPLICATIE:
UN BOL CU APA RECE ACEASTA METODA SE BAZEAZA PE
CATEVA ZARURI DE GHEATA REFLEXUL NATURAL AL CORPULUL (A
UN PROSOP CUPAT APA RECE (REFLEXUL DE

SCUFUNDARE). CAND FATA ESTE
EXPUSA (A PECE, MAT ALES IN JURUL
OCHILOR ST NASULUL SE
PACT: DECLANSEAZA 0 REACTIE PROMPTA
- DE CALMARE A SISTEMULUT NERVOS.
UMPLE UN BOL CU APA PECE ST
ADAUGA CATEVA ZARURI DE GHEATA.
INSPIRA ADANC, APOI SCUFUNDA-TT
USOR FATA IN APA TIMP DE 10-15
SECUNDE. PIDICA-TE INCET, RESPIRA
ST REPETA DE DOUA-TREI ORI SUCA
FATA CU PROSOPUL ST STAIL (INISTIT
CATEVA CLIPE.

DE CE FUNCTIONEAZA: (oD \WiTER FACE
; ) IMMERSION
APA RECE ACTIVEAZA UN REFLEX VAGAL CARE INCETINESTE RITMUL CARDIAC
ST SCOATE CORPUL DIN STAREA DE ALERTA. AJUTA (A INTRERUPEREA PAPIDA
A ANXIETATITI ST READUCE ORGANISMUL (A O STARE MULT MAI CALMA, FIIND
UNA DINTRE CELE MAT RAPIDE METODE NATURALE DE PEDUCERE A
STRESULUT BRUSL.



Respiratia Patru Sapte Opt

EXPLICATIE:

ACEASTA TEHNICA ESTE CONCEPUTA PENTRU A-TI INCETINI RITMUL
RESPIRATOR ST A-TT SCOATE CORPUL DINTR-0 STARE DE ALERTA SAU STRES.
PRIN CONTROLUL RESPIRATIEL TRIMITI UN SEMNAL DIRECT CATRE
SISTEMUL NERVOS CA ESTI IN DEPLINA SIGURANTA ST TE POTI RELAXA.

PAST:

ASAZA-TE SAU INTINDE-TE CONFORTABIL ST PUNE VARFUL (IMBIL USOR
PE CERUL GURIL INSPIRA (INISTIT PE NAS TIMP DE 4 SECUNDE. TINE-TT
RESPIRATIA TIMP DE 2 SECUNDE. APOI EXSPIRA (ENT PE GURA TIMP DE 8
SECUNDE. REPETA ACEST CICLU DE 4 ORL PASTRAND UN RITM (ENT ST
CONTROLAT.

THOLD 4
BOX BREATHING 4-7-8 BREATHING

DE CE FUNCTIONEAZA: *M™°

DIAPHRAGMATIC

PRELUNGIREA EXPIRATIEL ACTIVEAZA RASPUNSUL PARASIMPATIC DE
CALMARE, INCETININD PULSUL ST ECTBERAND TENSIUNEA. RETINEREA
RESPIRATIEI CONSTRUIESTE CONTROL ASUPRA RITMULUL IN TIMP CE
NUMARATOAREA OFERA MINTIL UN PUNCT CLAR DE CONCENTRARE, OPRIND
GANDURILE AGITATE.



REMEDII NATURALE PENTRY
IGIENA DENTARA

IGIENA DENTARA INSEAMNA INGRIJIREA ST PASTRAREA SANATATIL
DINTILOR, A GINGIILOR ST A GURIL. EA NU ESTE DOAR 0 CHESTIUNE DE
ASPECT, CI ST DE MENTINERE A FORTEL CURATENIET ST SANATATIL PE

TERMEN LUNG.

IN CAVITATEA BUCALA BACTERIILE SE FORMEAZA IN MOD NATURAL PE
PARCURSUL ZILEL CAND SUNT (ASATE SA SE ACUMULEZE, ELE SE
COMBINA CU PARTICULELE DE ALIMENTE ST CREEAZA 0 PELICULA PE
DINTI CARE POATE DUCE (A CARIL IRITATIL SI DISCONFORT. IN TIMP,
ACEASTA DEPUNERE SLABESTE DINTII ST AFECTEAZA GINGIILE.

IN PRACTICA TRADITIONALA GURA ERA PRIVITA CA O PARTE ESENTIALA
A ECHILIBRULUT GENERAL AL CORPULUL. O CAVITATE BUCALA CURATA
SUSTINEA NU DOAR 0 DENTURA PUTERNICA, CI ST STAREA DE BINE ST
INCREDEREA IN SINE.

0 IGIENA DENTARA CORECTA SE MENTINE PRINTR-0 INGRIJIRE
CONSTANTA: CURATAREA BLANDA, INDEPARTAREA DEPUNERILOR ST
ATENTIA ACORDATA GINGIILOR CONTRIBUIE (A PREZERVAREA
STRUCTURIL NATURALE A DINTILOR.

REMEDIILE CARE URMEAZA SUNT CONCEPUTE PENTRU A CURATA,
PROTEJA ST RECONSTRUI MEDIUL BUCAL FOLOSIND INGREDIENTE
SIMPLE ST NATURALE.



Pulbere din Carbune lfegetal ¢i Plante

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
1/2 (INGURITA CARBUNE ACTIV PERIAZA USOR DINTII CU AMESTECUL
0 (INGURITA ULEL DE COCOS TIMP DE 30-60 DE SECUNDE FARA SA
UN VF DE CUTIT CUISOARE MACINATE ~ APEST PREA TARE, APOI CLATESTE BINE
CATEVA PICATURTI DE APA ST MAT PERIAZA 0 DATA USOR CU APA
PENTRU A INDEPARTA ORICE
REZIDUUPRL.

AMESTECA CARBUNELE ACTIV, ULEIUL DE COCOS, CUISOARELE ST CATEVA
PICATURI DE APA PANA FORMEAZA 0 PASTA FINA, INTUNECATA (A CULOARE ST
OMOGENA. INMOAIE JSOR PERIUTA IN AMESTEC, FOLOSIND O CANTITATE
MICA ST POTRIVITA PENTRU PERIA].

DE CE FUNCTIONEAZA:

CARBUNELE ACTIV (EAGA PETELE ST IMPURITATILE DE SUPRAFATA, AJUTAND
(A CURATAREA DINTILOR. ULEIUL DE COCOS DESPRINDE BACTERIILE ST
OFERA 0 BAZA (UBRIFIANTA CARE PROTEJEAZA SMALTUL. CUISOARELE CONTIN
COMPUST NATURALE CARE REIMPROSPATEAZA RESPIRATIA ST SUSTIN
SANATATEA ORALA.



Curitare Bucald din Plante Medicinale

INGREDIENTE:

0 (INGURITA SEMINTE FENICUL
UN PUMN MIC FRUNZE DE MENTA
UN CUISOR INTREG
0 (INGURITA DE MIERE

PAST:

MESTECA SEMINTELE DE FENICUL,
FRUNZELE DE MENTA ST CUISORUL
INCET TIMP DE 1-2 MINUTE,
PERMITAND AMESTECULUTL SA-ST
ELIBEREZE AROMELE ST SA CIRCULE
IN GURA. (A FINAL, POTT INGHITT SAU
SCUIPA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MOD DE UTILIZARE:

DUPA MESTECARE, TA 0 CANTITATE
MICA DE MIERE, (AS-0 SA
INVELEASCA GURA CATEVA CLIPE,
APOI INGHITE.

FENICULUL IMPROSPATEAZA IN MOD NATURAL RESPIRATIA ST SUSTINE
DIGESTIA, PRINCIPALA CAUZA A MIROSULUL NEPLACUT. MENTA ADUCE UN
EFECT RACORITOR ST ANTIBACTERIAN, IAR CUISORUL COMBATE BACTERIILE
DAUNATOARE. MIEREA CALMEAZA ST PROTEJEAZA MUCOASA BUCALA.



Pacti Calmanta cu Cuicoare ¢i Sare

INGREDIENTE:

1/2 (INGURITA CUISOARE MACINATE
UN VF DE CUTIT DE SARE
0 (INGURITA ULEL DE COCOS

PAST:

AMESTECA CUISOARELE, SAREA ST
ULETUL DE COCOS PANA OBTII O PASTA
NETEDA ST OMOGENA. PREGATESTE 0
CANTITATE MICA PENTRU APLICARE,
ASIGURANDU-TE CA ESTE USOR DE
INTING.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MOD DE UTILIZARE:

IA 0 CANTITATE MICA ST APLIC-0 USOR
CU DEGETUL PE DINTELE SAU ZONA
SENSIBILA. (ASA SA ACTIONEZE TIMP
DE 5-10 MINUTE, APOI CLATESTE CU
APA CALDUTA. REPETA 0 DATA PE ZI (A
NEVOIE.

SENSITIVE
TOOTH

CUISOARELE CONTIN EUGENOL, UN COMPUS NATURAL CARE AMORTESTE
DUREREA ST REDUCE SENSIBILITATEA. SAREA INHIBA INMULTIREA
BACTERIILOR ST PROTEJEAZA GINGIILE, TAR ULEIUL DE COCOS ASIGURA O
BARIERA PROTECTOARE. IMPREUNA, ELE CALMEAZA DISCONFORTUL DENTAR.



Pactd Minerald Fortifianta

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
0 LINGURITA COJI DE OU FOARTE FIN . -1 <11 o= /APLICA O CANTITATE MICA PE
MACINATE T PERIUTA ST PERTAZA USOR
1/2 LINGURITA BICARBONAT DE SODIU TIMP DE UN MINUT, APOT
0 LINGURITA ULET DE COCOS" (= =y CLATESTE FOARTE BINE.
UN VF DE CUTIT DE SARE P~ —— g\ o

PAST:

CURATA ST USUCA BINE COJILE DE OU, APOI MACINA-LE PANA 0BTII 0 PULBERE
EXTREM DE FINA. COMBINA PULBEREA CU BICARBONATUL, ULEIUL DE COCOS
ST SAREA, AMESTECAND PANA FORMEAZA 0 PASTA OMOGENA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

COJILE DE OU SUNT 0 SURSA NATURALA BOGATA IN CALCIU, SUSTINAND
REMINERALIZAREA DINTILOR. BICARBONATUL CURATA DELICAT SUPRAFATA,
ULETUL DE COCOS PROTEJEAZA IMPOTRIVA BACTERIILOR, IAR SAREA AJUTA (A
MENTINEREA SANATATII GINGIILOR. IMPREUNA, ELE INTARESC DINTIL IN
MOD NATURAL.



Serub Salin cu Plante

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
SARE FINA, TURMERLL., APLICA 0 CANTITATE MICA PE PERTUTA
ULET DE COCOS ST O CANTITATE ST PERTAZA (U BLANDETE TIMP DE UN
MICA DE APA MINUT, INSISTAND PE ZONELE CU

DEPUNERT DE PLACA. CLATESTE
ABUNDENT ST EVITA PERIAJUL AGRESIV.

PAST.

AMESTECA SAREA, TURMERICUL, ULEIUL DE COCOS ST APA PANA SE FORMEAZA
0 PASTA GROASA, NETEDA, FARA COTOARE SAU BULGARL.

STAGES OF DENTAL PLAQUE & TARTAR

HEALTHY TOOTH PLaguE BuiLoup TARTAR {CALCULUS)
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DE CE FUNCTIONEAZAE

SAREA CURATA PLACA ST INDEPARTEAZA BACTERIILE PRINTR-0 ACTIUNE
DELICATA. TURMERICUL ARE PROPRIETATI ANTIBACTERIENE ST
ANTIINFLAMATOARE PENTRY GINGIL IAR ULEIUL DE COCOS PROTEJEAZA
SMALTUL DENTAR. IMPREUNA, ELE PREVIN INTARIREA TARTARULUL
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Baleam Gingival cu Turmeric ¢i Cocos

INGREDIENTE:

1/2 (INGURITA TUPMERIC
0 LINGURITA ULEI DE COCOS
UN VF DE CUTIT DE SARE

PAST:

AMESTECA TURMERICUL, LETUL DE COCOS ST
— SAREA PANA OBTIL 0 PASTA FINA. CU AJUTORUL
INFLAMED  SoReness  HEAUTHY  JAIOT DEGET CURAT, MASEAZA USOR GINGIILE

iy S TIMP DE APROXTMATIV UN MINUT. (ASA A

T ACTIONEZE CATEVA MINUTE, APOI CLATESTE CU
e APA CALDUTA

omm’f Oil Salt

'"'De ce FU/VCUONEAZﬁ

TURMERICUL CALMEAZA GINGIILE IRITATE MULTUMITA PROPRIETATILOR
SALE ANTIINFLAMATOARE ST ANTIMICROBIENE. ULEIUL DE COCOS REDUCE
BACTERIILE ST PERMITE 0 APLICARE BLANDA IAR SAREA FAVORIZEAZA
VINDECAREA ST SCADE INFLAMATIA GINGIILOR CREAND 0 BAZA SANATOASA
PENTRY DINTT.



REMEDII PENTRU OASE,
MUSCHI ST ARTICUATIT

PUTEREA CORPULUL REZIDA IN ECHILIBRUL DINTRE 0ASE ST MUSCHL.
OASELE OFERA STRUCTURA ST SUSTINERE, IN TIMP CE MUSCHIL CREEAZA
MISCARE, STABILITATE ST FORTA. CAND AMBELE SUNT HRANITE ST
INGRIJITE CORESPUNZATOR, CORPUL SE SIMTE PUTERNIC, CAPABIL ST
REZISTENT.

OASELE SUNT TESUTURL VIT CARE SE RECONSTRUIESC CONSTANT. AU NEVOIE
DE MINERALE ST DE 0 HRANIRE CONTINUA PENTRY A RAMANE DENSE ST
SOLIDE. CAND ACESTI NUTRIENTI (IPSESC, OASELE SLABESC IN TIMP ST

DEVIN MAI PREDISPUSE (A EPUIZARE SAU FRACTURL.

MUSCHIT, (A RANDUL LOR, DEPINDE DE NUTRITIE ST DE MISCARE. FARA O
INGRIJIRE ADECVATA, DEVIN RIGIZI, OBOSITI SAU SLABITL. TENSIUNEA,
STRESUL ST SEDENTARISMUL CONDUC LA DURERT ST INTEPENIRE, IN TIMP
CE 0 SUSTINERE CORECTA LE PERMITE SA RAMANA FLEXIBILI ST VIGUROST.

IN TRADITIA STRAVECHE, CORPUL NU ERA TRATAT PE BUCATL CI PRIVIT CA
UN SISTEM COMPLET. PUTEREA VENEA DINTR-0 HRANIRE CONSTANTA ST
DIN ECHILIBRY, NU DIN SOLUTII EXTREME.

REMEDIILE CARE URMEAZA HRANESC CORPUL, SUSTIN PEGENERAREA ST
RELAXEAZA TENSIUNEA, CONSTRUIND IN TIMP UN ORGANISM MAL
ARMONIOS ST MAT REZISTENT.



Pulbere de Caleiu din Coji de Ou

CALCIUL ESTE UN MINERAL VITAL IN CORP, RESPONSABIL PENTRY
CONSTRUIREA ST MENTINEREA UNOR OASE ST DINTI PUTERNICL. EL
CONSTITUIE FUNDATIA STRUCTURALA CARE MENTINE CORPUL STABIL,
SUSTINUT ST REZISTENT (A UZURA.

CEA MAL MARE PARTE A CALCIULUL ESTE STOCATA IN OASE. ACESTE
REZERVE NU SUNT FIXE: CORPPUL FOLOSESTE ST INLOCUIESTE CONSTANT
CALCIUL CA PARTE A UNUIL PROCES CONTINUY DE REINNOIRE. CAND
CALCTUL DIN ALIMENTATIE ESTE INSUFICIENT, CORPUL INCEPE SA-(
EXTRAGA DIN OASE, SLABINDU-LE IN TIMP.

CALCTUL JOACA UN ROL CRUCIAL ST DINCOLO DE STRUCTURA OSOASA: EL
SUSTINE CONTRACTIA MUSCULARA, AJUTAND MISCAREA ST FUNCTIONAREA
CORECTA, PARTICIPA (A TRANSMITEREA IMPULSURILOR NERVOASE ST
REGLEAZA RITMUL CARDIAC.

PENTRU A PAMANE IN ECHILIBRUY, ORGANISMUL TREBUIE NU DOAR SA
PRIMEASCA SUFICIENT CALCIV, CI ST SA-C POATA ABSORBI EFICIENT,
PROCES CE DEPINDE DE DIGESTIE ST CONSTANTA IN ALIMENTATIE.



INGREDIENTE:

COJILE DE (A 2-3 OUA
0 (LINGURITA DE SUC DE (AMAIE
0 CANTITATE MICA DE APA

SESE= =
I cALCTUM
| EGGSHELL

| POWDER _

PAST.

= | SPALA BINE COJILE DE OU ST INDEPARTEAZA
] MEMBRANA INTERIOARA. (ASA-LE SA SE USUCE
" COMPLET, APOI COACE-LE USOR (A CUPTOR CIRCA
\ 10 MINUTE PENTRY STERILIZARE. MACINA-LE
JINTR-0 PULBERE FOARTE FINA INTR-0 RASNITA
Z AU MOJAR. AMESTECA UN VF DE CUTIT DE
PULBERE CU SUC DE (AMAIE ST PUTINA APA, APOT
CONSUMA.

7 CALCIUM EGGSHELL
| POWDER |

CARE INTARESTE OASELE ST DINTIL MACINAREA INTR-0 PULBERE FINA (E
FACE USOR ASIMILABILE, IN TIMP CE SUCUL DE (AMAIE AJUTA (A
TRANSFORMAREA CALCIVLUT INTR-0 FOPMA MAI /SOR ABSORBITA DE
OPGANISM.



Amectec Mineral de Sucan

¢i Melaci
INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:
0 (INGURA SEMINTE DE SUSAN IA 0 PORTIE MICA DIN AMESTEC O DATA
0 LINGURITA MELASA NEAGRA PE ZI, DE PREFERAT (A ACEEAST ORA.
0 (INGURITA DE MIERE CONSUMA INCET PENTRU A PERMITE
PUTINA APA CALDUTA SAU LAPTE CORPULUT SA ABSORBA ST SA PROCESEZE

MINERALELE.

1 tbsp 1tsp 1tsp SPLASH WARM

SESAME  BLAGACHRP  HONEY
SEEDS MOLASSES WATER/MILK

ZDROBESTE SOR SEMINTELE DE SUSAN PENTRY A ELIBERA ULETURILE
NATURALE, APOT AMESTECA-LE CU MELASA ST MIEREA PANA (A
OMOGENIZARE. ADAUGA PUTINA APA CALDUTA SAU LAPTE ST AMESTECA BINE
PANA FORMEAZA 0 PASTA CREMOASA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

SEMINTELE DE SUSAN SUNT EXTREM DE BOGATE IN CALCIV ST MINERALE
ESENTIALE. MELASA NEAGRA ADUCE FIER, CALCIU ST MAGNEZIY, CARE
SPRIJINA DENSITATEA 0SOASA. MIEREA FACILITEAZA DIGESTIA. IMPREUNA,
ELE ASTOURA 0 SURSA CONCENTRATA DE NUTRIENTI PENTRY OASE
PUTERNICE.



Jonic Fortifiant cu Gelatina

INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:
0 LINGURITA PULBERE GELATINA BEA AMESTECUL 0 DATA PE 21, DE
0 CANA CU APA CALDUTA PREFERAT DIMINEATA SAU INAINTE
0 LINGURITA DE MIERE DE CULCARE, CONSUMANDU-L CU
PUTIN SUC DE LAMAIE REGULARITATE PENTRU A BENEFICIA
DIN PLIN DE PROPRIETATILE SALE.
PA SI “\\:‘\ \ QUADRICEPS
o) Muscer

ADAUGA PULBEREA DE GELATINA IN
APA CALDUTA ST AMESTECA PANA SE
DIZOLVA COMPLET. PUNE MIEREA ST
SUCUL DE (AMAIE, AMESTECAND DIN
NOU BINE PANA (A OMOGENIZARE.

II.I | Il:i e ﬁ xﬂi W
i

DE CE FUNCTIONEAZA: || |

GELATINA OFERA AMINOACIZI CARE SUSTIN PRODUCTIA NATURALA DE
COLAGEN A ORGANISMULUL ACEST LUCRY AJUTA (A MENTINEREA STRUCTURIL
ST AMORTIZARIL ARTICULATIILOR IN TIMP. MIEREA ST (AMAIA
IMBUNATATESC GUSTUL ST SPRIJINA ABSORBTIA.



Baie de Recuperare cu Sare Epcom

INGREDIENTE: EXPLICATIE:
0 CANA SARE EPSOM STAL IN CADA TIMP DE 15-20 DE MINUTE,
0 (INGURA BICARBONAT DE SODIU RAMANAND RELAXAT ST EVITAND
APA CALDA PENTRU BAIE MISCARILE BRUSTE PENTRU A PERMITE
BAIT SA ACTIONEZE EFICIENT ASUPRA
CORPULUL.

UMPLE CADA CU APA CALDA ADAUGA SAREA EPSOM ST BICARBONATUL, APOI
AMESTECA PANA CAND AMBELE SUNT COMPLET DIZOLVATE. ASIGURA-TE CA
APA ESTE OMOGENA INAINTE DE A TE ASEZA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

SAREA EPSOM CONTINE MAGNEZIU, CARE JOACA UN ROL CRUCIAL IN
RELAXAREA MUSCULARA ST ELIBERAREA TENSIUNIL APA CALDA STIMULEAZA
CIPCULATIA ST DESTINDE MUSCHIIL INTEPENITL, IN TIMP CE BICARBONATUL

ARE UN EFECT CALMANT PENTRU PIELE. IMPREUNA, ELE GRABEST
RECUPERAREA ST INDEPARTEAZA PIGIDITATEA.



Amectec Regenerator de Banani

¢i Unt de Arahide
INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:

0 BANANA COAPTA CONSUMA AMESTECUL DUPA EFORTUL

0 (INGURA UNT DE ARAHIDE FIZIC SAU ORI DE CATE ORI MUSCHII SE
0 (INGURITA DE MIERE SIMT 0BOSITI, PENTRU A SUSTINE
UN VF DE CUTIT SCORTISOARA RECUPERAREA ST A OFERI ENERGIE.
MANANCA INCET, BUCURANDUY-TE DE 0
GUSTARE HRANITOARE.

PAST:

ZDROBESTE BANANA INTR-UN BOL
PANA DEVINE CREMOASA APOT
INCORPOREAZA UNTUL DE ARAHIDE,
MIEREA ST SCORTISOARA PANA TOTUL
ESTE PERFECT OMOGENIZAT, FARA
BUCATI MARL.

DE CE FUNCTIONEAZA:

BANANELE OFERA POTASIU, PREVENIND CRAMPELE MUSCULARE ST
SUSTINAND CONTRACTILITATEA. UNTUL DE ARAHIDE ADUCE PROTEINE ST
GRASIMI SANATOASE PENTRU REFACEREA FIBRELOR, MIEREA ASIGURA
ENERGIE RAPIDA IAR SCORTISOARA STIMULEAZA CIRCULATIA SANGELUL
IMPREUNA, ELE INTARESC MUSCHIT.



Masaj Tncéleitor cu Ui de Mustar

INGREDIENTE:

0 (INGURA ULET DE MUSTAR
UN VF DE CUTIT DE TURMERIC
UN CATE( MIC DE USTUROI ZDROBIT

MOD DE UTILIZARE:

MASEAZA ULETUL PE MUSCHIT DUREROST TIMP DE 5-10 MINUTE, APOI (ASA-(
SA ACTIONEZE 0 PERIOADA INAINTE DE A CLATI DACA ESTE NECESAR.

PAST:

INCALZESTE USOR ULEIUL DE MUSTAR, ADAUGA USTUROIUL ZDROBIT ST
TURMERICUL, LASAND AMESTECUL SA INFUZEZE SCURT TIMP. (ASA-( SA SE
RACEASCA PANA DEVINE CALDUT ST SIGUR PENTRY APLICAREA PE PIELE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

ULETUL DE MUSTAR CREEAZA 0 SENZATIE NATURALA DE INCALZIRE CARE

STIMULEAZA CIRCULATIA SANGELUL USTUROIUL CONTINE COMPUST CU POL
ACTIV IN RECUPERARE, TAR TURMERICUL COMBATE EFICIENT INFLAMATIA
ADUCAND 0 ALINARE RAPIDA MUSCHILOR ST ARTICULATIILOR INDURERATE.
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REMEDII NATURALE PENTRUY
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PARUL REFLECTA ATAT SANATATEA INTERIOARA, CAT ST INGRIJIREA
EXTERIVARA. EL CRESTE DIN SCALP, TAR CAND SCALPUL ESTE HRANIT ST
ECHILIBRAT, PARUL DEVINE MAI PUTERNIC, MAL MATASOS ST MAT
REZISTENT.

DETERIORAREA APARE ADESEA DIN CAUZA USKACIL, A TRATAMENTELOR
AGRESIVE SAU A (IPSET UNEI INGRIJIRI ADEKVATE, DUCAND (A DESPICARE,
RUPERE ST PIERDEREA STRALYCT RIL. PRACTICILE TRADITIONALE S-AU
CONCENTRAT INTOTDEAUNA PE MENTINEREA SANATATIL SCALPULUT ST
PROTEJAREA PARULUL CU) INGREDIENTE NATURALE SIMPLE.

REMEDIILE CARE URMEAZA SUNT CONCEPUTE PENTRU A STIMULA CRESTEREA,
A PESTABILI HIDPATAREA ST A PASTRA PARUL VIGUROS ST SANATOS IN TIMP.



Ulei Fortifiant cu Rozmarin

q] Cococ
INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
0 LINGURA ULEI DE COCOS MASEAZA ULETUL PE SCALP ST DE-A
UN PUMN MIC ROZMARIN PROASPAT LONGUL PARULUL TIMP DE 5-10
(SAU 0 (INGURITA USCAT) MINUTE, APOT (ASA SA ACTIONEZE CEL
0 LINGURITA ULET MASLINE PUTIN 30 DE MINUTE SAU PESTE

NOAPTE INAINTE DE SPALARE.

PAST:

INCALZESTE ()SOR ULETUL DE COCOS,
ADAUGA POZMARINUL ST (ASA CATEVA
MINUTE SA SE INFUZEZE. STRECOARA

DACA ESTE CAZUL, APOI AMESTECA
ULETUL DE MASLINE PANA (A
OMOGENIZARE.

oe ce rumerzonerzh ¢ (1)

ROZMARINUL ESTE RECUNOSCUT PENTRY STIMULAREA cr/ecz/m rré-fz(
NIVELUL SCALPULUL FAVORIZAND CRESTEREA PARULUL ULETUL DE COCOS
PATRUNDE IN FIBRA CAPILARA ST PREVINE PIERDEREA PROTEINELOR, IAR
ULETUL DE MASLINE ASTGURA HIDPATARE ST STRALUCIRE.



Magci Reparatoare cu Qu

¢i Ulei de Mécline
INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
UN OV APLICA AMESTECUL PE PARUL UMED DE (A
0 LINGURA ULET DE MASLINE ~ RADACINA PANA LA VARFURL, ACOPERIND
0 (INGURITA DE MIERE UNIFORM. (ASA SA ACTIONEZE 15-20 DE

MINUTE INAINTE DE A CLATI CU APA
CALDUTA ST A SPALA CU SAMPON BLAND.

HEALTHY HAIR DRY, DAMAGED HAIR

; , HYDRATED i
P CORTEX /AT

HEALTHY HAIR DRY. DAMAGED HAIR
PAST:

SPARGE OUL INTR-UN BOL ST BATE-( BINE, APOI ADAUGA ULEIUL DE MASLINE
ST MIEREA, AMESTECAND PANA (A OMOGENIZARE COMPLETA. ASIGURA-TE CA
TEXTURA ESTE UNIFORMA, FARA URME SEPARATE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

OUL ASTGURA PROTEINE HRANITOARE CARE INTARESC ST REPARA FIRUL DE
PAR. ULETUL DE MASLINE HIDRATEAZA PROFUND ST NETEZESTE CUTICULA, IN
TIMP CE MIEREA ATRAGE ST BLANCHEAZA UMIDITATEA, CONFERIND
MOLICIUNE ST STRALUCIRE.



Clitire cu Otet pentru Strilucire

INGREDIENTE:

0 (LINGURA OTET DE MERE
0 CANA CU APA
0 (INGURITA DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:

DUPA SPALAREA PARULUL, TOARNA
INCET AMESTECUL CA O ULTIMA
CLATIRE, (ASA SA ACTIONEZE UN

MINUT, APOI CLATESTE SCURT CU APA
RECE SAU LASA-L SA SE USUCE IN PAR.

PAST:

AMESTECA OTETUL DE MERE (U APA ST MIEREA PANA CAND TOTUL ESTE
COMPLET DIZOLVAT ST OMOGEN.

DE CE FUNCTIONEAZA:

OTETUL DE MERE ELIMINA DEPUNERILE DE PRODUSE ST INCHIDE CUTICULA
PARULUL, PEPMITANDU-I SA PEFLECTE MAT BINE (UMINA. MIEREA AJUTA (A
MENTINEREA HIDPATARII ST ADUCE FINETE, (ASAND PARUL NETED, CURAT ST
VIZIBIL MAL STRALUCITOR.



Masci Fortifiantd cu Schinduf

INGREDIENTE: MOD DE UTI(IZARE:
0 LINGURA SEMINTE DE SCHINDUF APLICA AMESTECUL PE SCALP ST
2 (INGURT DE TAURT NATURAL PAR, LASA-L SA ACTIONEZE TIMP DE
0 LINGURITA ULEL DE COCOS 20-30 DE MINUTE, APOI CLATESTE

ABUNDENT ST SPALA CU SAMPON.

PAST

TNMOAIE SEMINTELE DE SCHINDUF IN APA PESTE NOAPTE PENTRU A SE
INMUIA, APOT MACINA-(LE DIMINEATA PANA DEVIN 0 PASTA FINA. AMESTECA
PASTA CU TAURTUL ST ULETUL DE COCOS PANA (A OMOGENIZARE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

SEMINTELE DE SCHINDUF SUNT BOGATE IN PROTEINE ST COMPUST CARE

INTARESC PADACINA ST REDUC CADEREA PARVULUL TAURTUL CURATA ST

CALMEAZA SCALPUL, TAR ULETUL DE COCOS PROTEJEAZA ST HIDRATEAZA.
IMPREUNA, ELE SPORESC DENSITATEA ST REZISTENTA PARULUL



Magced pentru Cresterea Pérului

cu Ceapa ¢i Miere

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
0 CEAPA MICA ACESTE TRATAMENTE SE APLICA
0 (INGURITA DE MIERE DIRECT PE SCALP ST SE FOLOSESC CU
0 (INGURITA ULEI DE COCOS REGULARITATE IN TIMP PENTRU A

STIMULA CIRCULATIA ST A CREA UN
MEDIU OPTIM PENTRU CRESTEREA
NATURALA A PARULUL

PAST:

CRESTEREA PARULUL ESTE STRANS
LEGATA DE CIRCULATIA DE (A
NIVELUL SCALPULUT ST DE FORTA
RADACINILOR. DA PE RAZATOARE
CEAPA ST STOARCE SUCUL, APOT
AMESTECA-( CU MIEREA ST ULEIUL DE
COCOS.

DE CE FUNCTIONEAZA: /f

SUCUL DE CEAPA CONTINE SULF, CARE SUSTINE sm/cr RA FIRULULS:
INTARESTE RADACTINA. MIEREA CALMEAZA SCALPYL ST RETINE HIDRATAREA
TAR ULETUL DE COCOS PROTEJEAZA ST HRANESTENGIBRA.LAPILARA. TMPRE EYNA

ELE REDUC CADEREA PARULUL ST ACCELEREAZA kecrea% TR | |



Maceid Hidratanta cu Aloe [era

INGREDIENTE:

2 (INGURT GEL DE ALOE ERA
0 (INGURITA ULEI DE MASLINE
0 (INGURITA DE MIERE

MOD DE UTILIZARE:

APLICA AMESTECUL PE SCALP ST PAR
DE (A RADACINA (A VARFURL, (ASA SA
ACTIONEZE 20-30 DE MINUTE, APOT
CLATESTE ST SPALA USOR CU SAMPON.

PAST

AMESTECA GELUL DE ALOE VERA CU ULETUL DE MASLINE ST MIEREA PANA
DEVINE CREMOS ST OMOGEN, FARA BULGARL FIIND SOR DE DISTRIBUIT PE
PAP.

DE CE FUNCTIONEAZA:

ALOE VERA HIDRATEAZA PROFUND ST CALMEAZA SCALPUL, COMBATAND
USKACIUNEA ST IRITATIA. ULETUL DE MASLINE INCHIDE HIDRATAREA IN FIR
ST NETEZESTE PARUL, IN TIMP CE MIEREA IT REDA MOLICIUNEA. IMPREUNA

ELE RPEDUC EFECTUL DE ELECTRIZARE ST IMBUNATATESC SANATATEA
PARULUL.



PEMEDII NATURALE PENTRY
ENERGIE ST VITALITATE

ENERGIA ESTE FORTA CARE ANIMEAZA CORPUL ST MINTEA. EA PERMITE
MISCAREA, CONCENTRAREA ST CAPACITATEA DE A DUCE (A BUN SFARSIT
ZIUA CU PUTERE ST CLARITATE.

CORPUL IST GENEREAZA ENERGIA DIN HRANA, ODIHNA ST ECHILIBRY
INTERIOR. CAND ACESTEA (IPSESC, OBOSEALA INCEPE SA SE ACUMULEZE,
DUCAND (A (IPSA DE MOTIVATIE, CONCENTRARE SCAZUTA ST EPUIZARE
FIZICA. ACEASTA NU ESTE MEREL REZULTATUL EFORTULUL CI ADESEA O
CONSECINTA A DEZECHILIBRULUL

IN PRACTICA TRADITIONALA ENERGIA NU ERA FORTATA PRIN
STIMULENTE ARTIFICIALE, CI SUSTINUTA PRIN HRANIRE CONSTANTA ST
REGENERARE. ALIMENTELE NATURALE, PLANTELE ST RUTINELE SIMPLE
ERAN FOLOSITE PENTRY A CONSTRUL O VITALITATE DURABILA NU DOAR

DESCARCARI TEMPORARE.

ADEVARATA ENERGIE ESTE STABILA ST CONSTANTA: EA NU VINE IN
VARFURT BRUSTE URMATA DE CADERL, CI CURGE (IN, SPRIJININD CORPUL
ST MINTEA PE PARCURSUL INTREGII ZILE.

REMEDIILE CARE URMEAZA RPESTABILESC ECHILIBRUL, CRESC
REZISTENTA ST SUSTIN ENERGIA NATURALA FOLOSIND INGREDIENTE
SIMPLE ST EFICIENTE.



Tonic Electrolitic cu Ghimbir ¢i Citrice

INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:
RADACINA PROASPATA DE GHIMBIR BEA ACEST TONIC DIMINEATA PENTRY
SUC PROASPAT DE PORTOCALA HIDRATARE ST VITALITATE, SAU.

MIERE CRUDA INAINTE DE ACTIVITATEA FIZICA
UN VF DE CUTIT SARE DE MARE PENTRUY REZISTENTA SI ENERGIE.

POATE FI CONSUMAT ST IN TIMPUL
ZILET CAND SIMTT 0 CADERE DE TONUS.

PAST:

]

RADE FIN PUTIN GHIMBIR PROASPAT,
PUNE-C INTR-0 CANA CU APA CALDUTA
ST (ASA (A INFUSAT SCURT TIMP
INAINTE DE A STRECURA. AMESTECA
SUCUL DE PORTOCALA ST MIEREA,
APOT ADAUGA SAREA DE MARE ST
AMESTECA BINE.

DE CE FU/VCUO/V ' ,

GHIMBIRUL STIMULEAZA CIRCULATIA ST VIGT
PORTOCALE ST MIEREA OFERA 0 ENERGIE NATE



Bauturd Energizantd cu Mateha ¢i Cocoge

INGREDIENTE: MOD DE CONSUM:
PULBERE DE CEAI VERDE MATCHA BEA DIMINEATA SAU INAINTE DE
APA CALDUTA ANTRENAMENTE PENTRY
APA DE COCOS CONCENTRARE SI REZISTENTA. ESTE
MIERE CRUDA IDEALA ST PE PARCURSUL ZILET
ATUNCI CAND AI NEVOIE DE

ENERGIE STABILA, FARA AGITATIE
SAU PALPITATIL

T

nie '="_‘_f 5 PAST:

BATE PULBEREA DE MATCHA IN APA CALDUTA PANA DEVINE CREMOASA ST

FARA BULGARL, APOL TOARNA APA DE COCOS ST AMESTECA BINE. ADAUGA
MIEREA CRUDA ST AMESTECA SAU AGITA USOR INTR-UN SHAKER.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MATCHA CONTINE COFEINA NATURALA COMBINATA CU (-TEANINA, ASIGURAND
0 ENERGIE (IMPEDE ST DURABILA FARA PRABUSIREA BRUSCA SPECIFICA
CAFELEL APA DE COCOS REHIDRATEAZA ST REFACE ELECTROLITIL, IAR
MIEREA CRUDA OFERA CARBOIDRATI NATURALI PENTRU VITALITATE
IMEDIATA.



Stimul Aromaterapeutic cu Menta

INGREDIENTE:

ULEL ESENTIAL DE MENTA
UN SERVETEL SAU 0 BATISTA CURATA
UN BOL MIC Cl) APA FIERBINTE

MOD DE UTILIZARE:

FOLOSESTE ACEASTA METODA DE
FIECARE DATA CAND TE SIMTT 0BOSIT
MENTAL INAINTE DE MUNCA
INVATAT SAU SPORT. TRAGE CATEI/A
RESPIPATII ADANCI ST REPETA (A
NEVOIE.

PAST

OLFACTORY RESPOMSE

ADAUGA CATEVVA PICATURT DE ULEI ESENTIAL DE MENTA PE SERVETEL SAU
INTR-UN BOL CU APA FIERBINTE PENTRU A SE ELIBERA CU ABURUL. APROPIE-(
DE NAS ST INSPIRA LENT ST PROFUND PENTRY CATEVA CLIPE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

AROMA DE MENTA STIMULEAZA CREIERUL ST CRESTE VIGILENTA,
ALUNGAND SENZATIA DE OBOSEALA MENTALA ST SPORIND PUTEREA DE
CONCENTRARE.



Spalare Faciali cu Ap& Rece Mentolata

INGREDIENTE:

APA RECE
FRUNZE DE MENTA SAU CATEVA
PICATURI DE ULEI DE MENTA
UN BOL SAU CHIVVETA

PAST:

UMPLE UN BOL CU APA RECE, ADAUGA
FRUNZELE ZDROBITE DE MENTA SAU
CATEVA PICATURI DE ULEI DE MENTA
ST (ASA SA SE INFUZEZE SCURT TIMP.
STROPESTE-TI FATA SAU SCUFUND-0
USOR DE CATEVA ORL.

MOD DE UTILIZARE:

FOLOSESTE DIMINEATA PENTRU A TE

TREZIL INSTANT SAU IN TIMPUL ZILET

CAND TE SIMTT 0BOSIT ST (IPSIT DE

CONCENTRARE PENTRU 0 REVIGORARE
IMEDIATA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

EXPUNEREA (A RECE STIMULEAZA SISTEMUL NERVOS ST CRESTE RITMUL DE
ALERTA, IN TIMP CE MENTA OFERA 0 SENZATIE RACORITOARE CARE
AMPLIFICA STAREA DE TREZIRE ST CLARITATE MENTALA.



REMEDII NATURALE PENTRY
INGRIJIREA UNGHIILOR

UNGHIILE SANATOASE PEFLECTA ADESEA MAL MULT DECAT SIMPLE
OBICEIYRI DE INGRIJIRE: ELE POT FI UN INDICATOR CLAR AL
HIDRATARIL, NUTRITIEI ST ECHILIBRULUL GENERAL AL CORPULUL

CAND UNGHIILE DEVIN CASANTE, STRAMBE SAU CRAPATE, ESTE DE
OBICEL UN SEMN CA AU NEVOIE DE 0 HRANIRE CONSTANTA ST
PROTECTIE, N DE TRATAMENTE ARTIFICIALE RAPIDE. ACEASTA
SECTIUNE SE CONCENTREAZA PE ABORDARI SIMPLE ST NATURALE CARE
AJUTA (A RESTABILIREA FORTEL IMBUNATATIREA TEXTURII ST
SUSTINEREA SANATATII UNGHIILOR PE TERMEN LUNG.

REMEDIILE INCLUSE OFERA HIDRATARE, STIMULARE BLANDA ST
NUTRIENTI PROTECTORI PRIN INTERMEDIUL INGREDIENTELOR
NATURALE. TNGRIJIREA REGULATA PREVINE RUPEREA, FAVORIZEAZA O
CRESTERE ARMONIOASA ST REDA ASPECTUL CURAT ATAT AL UNGHIILOR,
CAT ST AL CUTICULELOR.

URMAND ACESTE METODE (U PABDARE ST CONSTANTA, UNGHIILE TALE
VOR DEVENT VIZIBIL MAI REZISTENTE, MAT SANATOASE ST MAT
FRUMOASE ZI DE ZI.



Baie Hrinitoare cu Ulei de Méicline ¢i (dmaie

INGREDIENTE: MOD DE UTI(IZARE:
ULET DE MASLINE FOLOSESTE DE CATEVA ORI PE
SUC PROASPAT DE (AMAIE SAPTAMANA, DE PREFERAT SEARA. DUPA
UN BOL MIC BAIE, EVITA SA TE SPE(T IMEDIAT PE

MAINI PENTRU A PERMITE UETULUL SA
HRANEASCA IN PROFUNZIME.

TOARNA TI/(/- ULET De MASLINE INTR-UN BOL ST ADAUGA CATEVA PICATURI
DE SUC DE (AMAIE. SCUFUNDA VARFURILE DEGETELOR ST MASEAZA USOR
UNGHIILE ST CUTICULELE TIMP DE 10 MINUTE, (ASAND ULETUL SA SE
ABSOPBA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

ULETUL DE MASLINE HIDRATEAZA PROFUND UNGHIILE ST CUTICULELE,
REDUCAND FRAGILITATEA ST CRAPAREA LOR. SUCUL DE LAMAIE CONTINE
VITAMINA C ST ACIZT NATURALI CARE CURATA, ALBESC ST DA STRALUCIRE
UNGHIILOR.



Serub Purifiant cu Bicarbonat ¢i (Amaie

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
BICARBONAT DE SODIU FOLOSESTE ACEST TRATAMENT
SUC PROASPAT DE (AMAIE OCIEZIONAL, ATUNCI CAND UNGHIILE
UN BOL MIC SUNT PATATE SAU TERNE, PENTRU A LE
REDA CURATENIA ST STRALUCIREA
FIREASCA.

AMESTECA BICARBONATUL CU SUC DE
(AMATE PANA SE FORMEAZA 0 PASTA.
MASEAZA USOR UNGHIILE ST
CUTICULELE TIMP DE UN MINUT, APOT
CLATESTE CU APA.




Baie Antifungici cu Otet de Mere

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
OTET DE MERE FOLOSESTE ACEASTA BAIE DE 2-3 ORI
APA CALDUTA PE SAPTAMANA, MAT ALES DACA
UN BOL MIC SAU LIGHEAN UNGHIILE SUNT INGALBENITE SAY

FRAGILE. CLATESTE BINE ST USUCA
FOARTE BINE DUPA UTILIZARE.

PAST:

TOARNA PARTI EGALE DE OTET DE
MERE ST APA CALDUTA INTR-UN BOL.
SCUFUNDA VARFURILE DEGETELOR
TIMP DE 10-15 MINUTE, APOT USUCA
FOARTE BINE CU UN PROSOP CURAT.

| fAPla[E CIDRR |
|.' VINEGAR ‘

DE CE FUNCTIONEAZA: (&

OTETUL DE MERE CONTINE ACIZT NATURALL CU PUTERNICE PROPRIETATT
ANTIFUNGICE ST ANTISEPTICE. AJUTA (A ECHILTBRAREA PH-ULUT UNGHITLOR,
IMPIEDICA DEZVOLTAREA CIUPERCILOR ST (E REDA ASPECTUL SANATOS ST
CURAT:



Baie Calds cu Sare pentru Unghii Tncarnate

INGREDIENTE: oo
APA CALDUTA / ToENAIL
SARE DE MARE e M:_&D
UN BOL SAU (LIGHEAN
MOD DE UTI(IZARE:

FOLOSESTE REGULAT PENTRU A CALMA
DISCONFORTUL ST A PASTRA ZONA
CURATA. DUPA INMUIERE, USUCA
DELICAT ST EVITA INCALTAMINTEA
STRAMTA.

PAST

UMPLE UN BOL CU APA CALDA ST DIZOLVA SAREA DE MARE. SCUFUNDA
DEGETUL AFECTAT ST (ASA SA STEA TIMP DE 15 MINUTE PANA CAND PIELEA
ST UNGHIA SE INMOAIE.

DE CE FUNCTIONEAZA:

APA CALDA INMOAIE TESUTURILE ST UNGHIA, IN TIMP CE SAREA ARE EFECT
ANTISEPTIC ST SCADE INFLAMATIA, FACAND ZONA MULT MAT (SOR DE
CURATAT ST DE INGRIJIT.



REMEDIL NATURALE PENTRUY
CIRCULATIA SANGELUT

0 CIRCULATIE SANATOASA ESTE ESENTIALA PENTRY TRANSPORTUL
OXIGENULUT ST AL NUTRIENTILOR IN INTREG ORPGANISMUL, SUSTINAND
ENERGIA, RECUPERAREA ST VITALITATEA GENERALA.

CAND CIPCULATIA ESTE (ENTA POT APAREA SIMPTOME PRECUM MAINI
ST PICTOARE RECI, SENZATIA DE GREUTATE ST OBOSEALA CONSTANTA.
ACEASTA SECTIUNE SE CONCENTREAZA PE REMEDIL NATURALE CARE
STIMULEAZA MISCAREA SANGELUL INCALZESC CORPUL ST SPRIJINA O

CIRCULATIE VIGUROASA.

REMEDIILE INCLUSE ACTIVEAZA BLAND ORGANISMUL PRIN
INGREDIENTE INCALZITOARE, STIMULARE FIZICA ST PRACTICI SIMPLE.
IMBUNATATIND FLUXUL SANGUIN. SPRIJINI REFACEREA MUSCULARA, O
GANDIRE MAT (LIMPEDE ST 0 SENZATIE PLINA DE VIATA IN TOT CORPUL.




Baie de Picioare cu Sare ¢i Ghimbir

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
GHIMBIR PROASPAT FOLOSESTE SEARA SAU ATUNCI CAND AT
APA CALDA PICIOARELE RECT ST OBOSITE, MAL ALES
CAPE DE MAPE DUPA PERIVADE (UNGI DE STAT IN

PICIOARE SAU PE SCAUN, PENTRY A
RESTABILI CALDURA ST CIRCULATIA.

RADE SAU TAIE FELIT GHIMBIRUL
PROASPAT ST PUNE-C TNTR-UN
(IGHEAN CU APA CALDA IMPREUNA CU
SAREA DE MARE. SCUFUNDA
PICIOARELE ST RELAXEAZA-TE CAT
TIMP CALDURA SE RASPANDESTE.

GHIMBIRUL GENEREAZA O INCALZIRE Purexe/t/fm CE QTI/MULEAZA FLUXUL
SANGUIN, IN TIMP CE APA CALDA DILATA VASELE DE SANGE. SAREA DE MARE
RELAXEAZA MUSCHIT ST INTENSIFICA EFECTUL REVIGORANT.



Compreca cu Ceapa pentru Talpi

INGREDIENTE: MOD DE UTI(IZARE:
0 CEAPA PROASPATA APLICA SEARA INAINTE DE CULCARE,
SOSETE CURATE SAU 0 PANZA MAL ALES DACA PICIOARELE SUNT

RECT. (ASA SA ACTIONEZE PE DURATA
REPAOSULUL, APOT INDEPARTEAZA ST
SPALA-TI PICIOARELE.

PAST:

TAIE CEAPA IN FELIT GROASE ST ASAZA-LE PE TALPL. FIXEAZA-LE INCACTAND
0 PERECHE DE SOSETE PENTRY A LE MENTINE STABILE IN TIMP CE TE
ODIHNESTL.

DE CE FUNCTIONEAZA:

CEAPA CONTINE COMPUYST CU SULF CARE STIMULEAZA TERMINATIILE
NERVOASE ST FLUXUL SANGUIN DIN TALPL. EFECTUL USOR REVULSIV ADUCE
CALDURA ST VIGOARE PICIOARELOR OBOSITE.



Compreca cu Ghimbir pentru Piept

INGREDIENTE:

GHIMBIR PROASPAT
APA FIERBINTE
0 PANZA CURATA

MOD DE UTILIZARE:

FOLOSESTE ATUNCT CAND SIMTTFRIG, e~
INCORDARE AL m DE€ :

RADE GHIMBIRUL PROASPAT ST (ASA-L (A INFUSAT IN APA FIERBINTE.
INMOAIE PANZA IN AMESTEC, STOARCE-0 BINE ST ASAZA COMPRESA CALDUTA
PE PIEPT.

DE CE FUNCTIONEAZA:

GHIMBIRUL CREEAZA 0 SENZATIE INTENSA DE CALDURA PE PIELE,
DESCHIZAND VASELE DE SANGE ST ACCELERAND CIRCULATIA IN ZONA
PIEPTULUL INDUCAND O STARE DE DESTINDERE PROFUNDA.



PEMEDII NATURALE PENTRU
PACEALA ST GRIPA

RACELILE ST GRIPA INCETINESC PITMUL CORPULUL SCAD ENERGIA ST
(ASA 0 SENZATIE DE GREUTATE, CONGESTIE ST OBOSEALA PROFUNDA.
DEST ORGANISMUL LUPTA IN MOD NATURAL IMPOTRIVA INFECTIEL
SPRIJINUL POTRIVIT POATE ALINA SIMPTOMELE ST ACCELERA
VINDECAREA.

REMEDIILE INCLUSE AU SCOPUL DE A INCALZI CORPUL, A
DECONGESTIONA CATLE RESPIRATORIL ST A OFERI ALINARE FARA
TRATAMENTE AGRESIVE. FOLOSIND INGREDIENTE NATURALE ST RUTINE
RECONFORTANTE, POTI REDUCE INTENSITATEA DISCONFORTULUL ST
GRABI REFACEREA COMPLETA A ORGANISMULUL




Inhalatie cu Aburi ¢i Ueturoi

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:

USTUROI PROASPAT FOLOSESTE ATUNCI CAND TE SIMTT
APA FIERBINTE INFUNDAT SAU CONGESTIONAT, MAT
UN BOL MAPE ALES IN PRIMELE ZILE DE PACEALA.

RESPIRA LENT PENTRU 0 PERIOADA
SCURTA, APOT ODIHNESTE-TE.

ZDROBESTE USTUROTUL PROASPAT ST PUNE-L TN BOLUL CU APA FIERBINTE
APLEACA-TE DEASUPRA BOLULUL ACOPERA-TT CAPUL CU UN PROSOP PENTRU A
CAPTA ABURUL ST INSPIRA LENT ST ADANC.

DE CE FUNCTIONEAZA:

USTUROIUL CONTINE ALICINA ST COMPUST VOLATILI ANTIMICROBIENI CARE
SUSTIN IMUNITATEA, IN TIMP CE ABURUL CALD DESFUNDA CAILE
RESPIRATORIL SI FLUIDIZEAZA MUCOZITATILE, USURAND RESPIRATIA.



Unguent Calmant cu Ceapa ¢i Miere pentru Piept

INGREDIENTE:

CEAPA PROASPATA
MIERE CRUDA
0 PANZA CURATA

MOD DE UTILIZARE:

FOLOSESTE ATUNCI CAND AL PIEPTUL
INCARCAT SAU TUSESTL, MAI ALES
INAINTE DE CULCARE, (ASAND SA

ACTIONEZE IN TIMP CE TE
ODIHNESTL

PAST

RADE SAU ZDPROBESTE CEAPA ST AMESTEC-0 CU MIEREA CRUDA PANA
FORMEAZA 0 PASTA. APLICA AMESTECUL PE PIEPT ST ACOPERA USOR CU O
PANZA PENTRU A-L FIXA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

CEAPA ELIBEREAZA COMPUST VOLATILI CE AJUTA (A DECONGESTIONAREA
PLAMANILOR ST USUREAZA PESPIPATIA, TAR MIEREA CALMEAZA PIELEA ST
CREEAZA UN EFECT BLAND DE INCALZIPE.



Baie de Picioare cu Mugtar ¢i Ghimbir

INGREDIENTE: MOD DE UTI(IZARE:
PULBERE DE MUSTAR FOLOSESTE CAND TE SIMTI FRIGUROS
GHIMBIR PROASPAT CAU (A PRIMELE SEMNE DE
APA CALDA RACEALA. FUNCTIONEAZA EXCELENT
CAPE DE MAPE PENTRU A INCALZI INTREGUL CORP
ST A ACTIVA MECANISMELE DE
APARARE.

STARD GINGER [
& o FOOT SOAK. S

RADE GHIMBIRUL PROASPAT ST PUNE-L INTR-UN (IGHEAN CU APA CALDA
ALATURI DE PULBEREA DE MUSTAR ST SAREA DE MARE. AMESTECA BINE ST
TINE PICIOARELE IN APA PE MASURA CE CALDURA SE INTENSIFICA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

MUSTARUL ST GHIMBIRUL PROVOACA 0 REACTIE TERMICA PUTERNICA CE
STIMULEAZA CIRCULATIA ST SISTEMUL IMUNITAR. APA CACDA ST SAREA
ELTIBEREAZA TENSIUNEA ST AJUTA CORPUL SA LUPTE EFICIENT CU RACEALA.



Socetd Caldi cu Sare pentru Incdleive

INGREDIENTE: MOD DE UTILIZARE:
SARE MARE DE MARE FOLOSESTE CAND TE SIMTI FRIGUROS
SOSETE CURATE DE BUMBAC SAU 0BOSTT, IA/AI/VTEVDE C’UCC‘A@E,
0 TIGAIE SAU CUPTOP PENTRU A PERMITE CALDURII SA TE
RELAXEZE ST SA GRABEASCA

VINDECAREA.

INCALZESTE (SOR SAREA INTR-0
TIGAIE, TOARN-0 CU GRIJA INTR-0
SOSETA CURATA DE BUMBAC ST (EAG-0
BINE. APLIC-0 PE PICIOARE SAU PE
SPATE IN TIMP CE TE ODIHNESTL.

SAREA PETINE ST DISTRIBUIE CALDURA IN MOD EXCEPTIONAL OFERIND O
INCALZIRE DE PROFUNZIME CARE RELAXEAZA MUSCHIL, ACTIVEAZA
CIRCULATIA ST ALUNGA FRISOANELE SPECIFICE GRIPEL



Ceai Imunitar cu Usturoi ¢i Mirodenii

INGREDIENTE:

USTUROL PROASPAT R\
GHIMBIR PROASPAT AN IMMONITY
SUC PROASPAT DE (AMALE Gl el TEA )
MIERE C/QUD/T o o

" SPICED
GARLIC

| ) =i o i

MOD DE CONSUM:

BEA ACEST CEAT FIERBINTE DE (A PRIMELE SEMNE DE RACEALA SAU PE
PARCURSUL BOLIL, MAT ALES SEARA INAINTE DE CULCARE, PENTRU A AJUTA
CORPUL SA SE REFACA PESTE NOAPTE.

PAST:

ZDROBESTE USTUROIUL ST FE(IAZA GHIMBIRUL PROASPAT, PUNE-LE TN APA
FIERBINTE SI (ASA (A INFUSAT CATEVA MINUTE. STRECOARA INTR-0 CANA
APOT AMESTECA SUCUL DE (AMAIE ST MIEREA CRUDA.

DE CE FUNCTIONEAZA:

USTUROTUL ST GHIMBIRUL CONTIN COMPUST IMUNOMODULATORT PUTERNICT
CARE SPRIJINA APARAREA CORPULUL (AMAIA ADUCE VITAMINA C ST CURATA
SENZATIA DE APASARE DIN GAT, TAR MIEREA CALMEAZA MUCOASELE.



CONCLUZIE

Remediile din aceacti colectie cunt conctruite tn jurul cimplitatii, al
congecventei Si al colabordrii armonionce cu organicmul, nu impotriva lui.
Integrind aceste practici naturale in rutina ta zilnicd, creezi mici obiceiuri
care pot custine echilibrul general in ceea ce priveste comnul, pielea, pirul,
digestia, energia ¢i ctarea de cpirit. Progrecul vine adesea din repetitie
congtientd ¢i grija, mai deqrabi decit din retete complicate, de aceen

rébdarea ¢i constanta cunt cheia.

Foloceste acect ghid ca pe o temelie pentru a deccoperi ce functioneazi cel
mai bine pentru corpul ¢i stilul tau de viati. Fiecare organicm reactioneazi
diferit, aga e observi cum te cimti ¢i ajusteazi remediile dupi nevoi.
Printr-o aplicare requlati ¢i o abordare conectats la naturi, aceste
remedii ctrdvechi pot deveni parte dintr-o rutink stabild care iti va custine

chndtatea ¢i ctarea de bine pe termen lung. |
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