Holistics hilsoprogram

® Tink positivt (dina tankar styr ditt liv).

® At en bra kost gjord pa naturliga ravaror, helst odlade utan
gifter. Undvik dilig kost, det vill siga mat som ar raffine-
rad eller som innehiller gifter och konstgjorda tillsatser.
Undvik ocksé bestralad eller genmanipulerad mat eller

mat tillagad i mikrovigsugn.

® Minska konsumtionen av kétt till formén for bonor,
rotfrukter, gronsaker och frukt.

® Anvind endast smor, kokosfett och olivolja som fett.
Uteslut alla produkter som innehéller raffinerade oljor,

margarin eller delvis hirdat vegetabiliskt fett.

o Ati lugn och ro. Tugga ordentligt. At inte for mycket pa
en ging.

® Drick mellan 1 1/2 och 2 liter rent killvatten per dag.
Undvik att dricka till maten.

® Vid behov komplettera med kosttillskott vid behov, speci-
ellt vitaminer, mineraler, antioxidanter och omega-3-
fettsyror (linfréolja).

® Hill mage och tarm i ging med fibrer och matsmaltnings-
enzymer vid behov.

® Motionera regelbundet. Minst 30-60 minuters promenad
varje dag.

® Solljus dr viktigt for kropp och nervsystem. Se till att du

far 30 minuters solljus varje dag. Aven mulna vinterdagar.

® Sov ordentligt. Timmarna mellan klockan tio pa kvillen

och klockan fem pa morgonen ir viktigast.

® Slappna av med till exempel meditation, Yoga,
Chi gong och Tai chi.
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Detox

Detox ar en kur dar man undviker viss foda
och tillfér annan renande féda samt tar kost-
tillskott framtaget for detox. Syftet ir att stodja
kroppens naturliga reningssystem. Man liknar
ofta detox med en fasta men med mat.

Under en detoxkur bor du undvika:

All raffinerad mat, alla snabba kolhydrater (brdd, pasta,
socker, goc}is), alkohol och tobak, kaffe, mat uppvirmd
i mikron. At ocksd mindre méingd kott.

Ati stillet:

Vatten, drick mycket vatten, helst 2 liter killvatten per
dag. Gronsaker, allra bist dr grona bladgronsaker. Frukt
(men inte bananer). Alla typer av bir. Notter, frimst
mandlar och valnétter. Fron (melonfron, solrosfron,
hampafron med flera). Goda recept finns pd
rawfoodrecept.com.

Lids mer pa

Mer information hittar du pa holistic.se/detox

XOL4dd

Honlistic
Ultralderox

g

Hullisric

UktraBalans
e i

S

Holistic UltraDetox

UltraDetox ar en ort- och fiber-
drink for detox. Det ar en helt
naturlig blandning av 35 6rter
som verkar tillsammans.

Holistic UltraBalans
UltraBalans dr kapslar med 10

olika orter. Den tas helst tillsam-

mans med UltraDetox eller

Holistic Psylliumfroskal.

Holistic Chlorella

Den grona algen Chlorella dr en
av naturens mest néringsrika och

klorofyllrika vixt.

Hulistic
Chlorella
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Holistics viktpaket

Holistics viktmetod kombinerar nyttig mat och motion
med utvalda kosttillskott som forstirkning.

Sa hir fungerar det

Metoden f6ljer en diet som minskar intaget av snabba
kolhydrater och 6kar intaget av fett och proteiner.

Proteinet 6kar dmnesomsittningen och motverkar
forlust av muskelmassa, vilket dr vanligt i andra vikt-
program. Linfroolja ger dig tillskott av den essentiella
fettsyran omega-3. Psylliumfroskal ir ett bulkmedel
mycket rikt pa fibrer.

Recept pa viktdrink

* Holistic Proteintillskott (3 skopor)
* Holistic Psylliumfroskal (1 msk)

* Holistic Linfroolja (%5 — 1 msk)

e Vatten (5 dl)

Las mer
Lis mer pa holistic.se/Ichf
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I viktpaketet ingér:

Holistic Protein

Holistic protein innehéller ultra-
filtrerat vassleproteinkoncentrat
(fran kor pd norrlindska gardar),
lecitin, krompikolinat samt
matsmiltningsenzym. Protein-
tillskottet 4r utan tillsatt socker
eller s6tningsmedel.

Holistic
Psylliumfroskal

Psylliumfroskal kommer
ursprungligen fran Indien och
ar mycket rikt pa fibrer.

Holistic Linfr6olja

En matsked Holistic Linfroolja
ger dig basbehovet av omega-3.

Holistics kallpressade och

KR AV-mirkta linfréolja innehal-
ler omega-3-fettsyran ALA som
ir den enda essentiella omega-3-
fettsyran som finns.

Genom att vilja linfr6 som killa
till Omega-3 anvinder du en
férnybar resurs och bidrar till

en lingsiktigt hillbar utveckling.

Holistic

Holistic ér ett féretag som bidrar till
bittre hilsa genom kursverksamhet och
utveckling av rena kosttillskott.
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Cellenzym

Holistic Cellenzym ar sammansatt av manga
olika enzymer som stédjer matsmiltningen
dven i sura mag- och tarmmiljéer. Produkten
ar framtagen av Holistic i samarbete med en
av virldens frimsta tillverkare av enzymer.
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LactoVital

LactoVital innehéller 6 miljarder aktiva tarmbakte-
rier. Varje enskild bakterie i LactoVital dr inbaddad
i en pH-kinslig matris som gor att de

ir skyddade i den sura magsicken och

sliapps ut pé ritt stdlle i tarmen. Dirfor

garanterar vi att 6ver 80 procent av bakte-

rierna nir sin destination. Det 4r samma Hulistia

Aloe vera

Aloe vera ir en av virldens dldsta och mest kinda
medicinalviaxter och har anvints 1 tusentals ar for
sina vilgorande egenskaper.

Holistic Aloe vera destillat

« Enbart 100 % ren Aloe vera

D,-vitamin
D-vitaminkallor

Eftersom UVB filtreras bort i atmos-
firen nir solen stir ligt, kan vi pd
vira breddgrader bara bilda D-vitamin
under sommarhalviret.

Ju storre exponerad hudyta, desto

SuperVitalis

Multivitamin- och multimineraltillskott
frin en stor mingd frukter, gronsaker,
orter och alger med mycket naturliga
vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Spid den i vatten och drick varje dag!

Halistic

SuperVitalis
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Holistic REDS

En rod antioxidantdryck med
frukter, gronsaker och bir,
bland annat goji och acai

som dr antioxidanter och som
skyddar cellerna mot oxidation

Vi iter allt mer raffinerad teknik som anvinds i LactoProbus. SacTo VM barbardensis r.niller mer D-vitamin bildas. Efter cirka
mat, snabbmat och * Ingetvatten t11ilsatt 30 minuter i stark sol uppnis cirka P Powe rM eal och skada.
e * Inga konser\'rermgsmedel 10 000 IE. Sedan sker ingen ytterligare D -viamin f)
. LaCtOPI‘ ObllS . glelr andra Uuiatser produktion i huden. Under vinterhalv- | En gron drink med smak Varje kartong innehiller 30 portionspasar.

Cellenzym ir avsett att Jeitutan sma dret kan vi 6verhuvudtaget inte bilda .Y k Varje pise har ett ORAC-virde pa 5 200.
ersitta de enzymer som Halitic LactoProbus innehéller 1 miljard aktiva tarmbakterier (1nga"b1Fteramnen) nigot D-vitamin i huden i Norden. av svensk natur.
gar forlorade vid raffine- Cellenzym odh &7 & tuggtablett el naturlig citronarom, sotad * Den ir inte laxerande o ' o PowerMeal iar en grf)n drink besti- Toém en pase icirka 1,5 deciliter vatten eller
ring och uppvirmning s o med xylitol (bjorksocker). Den ir enkel att tugga och eller skadlig for gravida En kapsel Holistic D,-vitamin innehal- ende av nyponskalm;jél, lecitin (frin annan vitska och rér om. Smaken ir neutral
av mat. e svilja, dven for barn. Den ir ett mildare alternativ for d * Denharfyradrshall- @ ler 50 pg (2000 IE) D,-vitamin vilket ¢j genmanipulerad soja), nisselpulver, och frasch och pidminner om hallonsaft men
E der- P dem som tycker att LactoVital ir f6r kraftfull. | [Pt | 'barhet och kan for)/aras ! 1:!‘:,'5 e Pt EO;SW}r ah ett'RDI' pal QOO Prff’fenff- vctcg“roddar, chlorella (en sé’)tYa.ttensalg T'nI-L!-ttll:-;; r utan sotma.

NzZymerna som undaer — 1 rumstemperatur aven : olistic D,-vitamin utvinns frin fettet som ir en av naturens mest nirings- ver vie

ORAC stir for Oxygen Radical Absorbance
Capacity. Det ir en standardiserad analysmetod
f6r att mita antioxidanter i livsmedel. ORAC-
analysen pd Holistic REDS ir utford av
Brunswick Laboratories.

stodjer matsmiltningen, frin farull.

bryter ner stora molekyler

Varje enskild bakterie i LactoProbus dr inbdddad i en .
pH-kinslig matris som gor att de 4r skyddade i mag- P!
i fédan och hjilper till att sicken och slipps ut pa ritt stille i tarmen. Dirfor

oka upptaget av ndring frin garanterar vi att 6ver 80 procent av bakterierna nar

fodan. sin destination. Det dr samma teknik som anvinds

i LactoVital.

efter 5ppnandet rika vixter), lakritsrotsmjol, kanel och

torkade bldbir.

Blanda den i vatten eller i en god smodi. ;:‘"




