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1. Cere implinirea promisiunilor lui Dumnezeu:

« Este de o importanta vitala sa avem grija de sanatatea vietii noastre
spirituale si sa cerem in mod personal lui Dumnezeu sa implineasca
promisiunile Sale cu privire la sanatate si vindecare:

* Proverbe 3:5-6 Increde-te* in Domnul din toatd inima ta si nu™ te bizui pe
intelepciunea ta! Recunoaste-L in toate caile tale, si El iti va
netezi” cararile.

* 3loan 1:2 Preaiubitule, doresc ca toate lucrurile tale sa-ti mearga bine si
sanatatea ta sa sporeasca tot asa cum sporeste sufletul tau.

* leremia 30:17 Dar" te voi vindeca si iti voi lega ranile’, zice Domnul.

2. Durata:

» Aceasta dieta este pentru 2-4 luni

« Durata protocolului depinde de timpul pana cand simptomele bolii dispar.
Daca ele se imbunatatesc sau dispar in 2 luni, pot fi introduse rand pe
rand si alte feluri de mancare, aceasta fiind faza de mentinere a sanatatii

care dureaza toata viata.
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3. Ce puteti manca:

GRUPA DE ALIMENTE ALIMENTE

Seminte care contin seminte de floarea-soarelui, seminte de dovleac

acizi grasi

Omega 3 seminte de in, seminte de chia, iarba grasa

Pseudo-cereale hrisca, quinoa, amarant

Alte grasimi cocos, avocado, masline

Crucifere broccoli, varza, varza kale, creson, bok choy,
conopida, frunze de mustar, ridichi, rucola

Frunze verzi salata, papadie, spanac, patrunjel, coriandru
frunze, ceapa verde, praz, telina apio, marar,
macris etc.

Legume zucchini, castraveti, dovleac, sparanghel,

anghinare, cartofi dulci, telina radacina etc
Alimente antiinfectioase usturoi, ceapa, ceapa verde, ridichi, praz,

Leguminoase fasole alba, mazare, fasole mung, linte, fasole
(boboase) neagra, fasole ochi-negri, bob

4. Ce nu puteti manca inca:

* Vom reintroduce in faza de mentinere a sanatatii cate un aliment pe
saptamana

* Cereale: mei, orez, orez salbatic, sorg, teff, ovaz, porumb, soia

* Nuci: migdale, caju, nuci, seminte de pin, nuci pecan, macadamia, etc.

* Leguminoase: fasole pestrita, fasole rosie, naut etc

© 2022 Misionar Med. 2 Toate drepturile rezervate
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5. Cantitatea de alimente per portie/zi

Grupa de alimente Portii/zi 1 Portie
Fructe de padure 1-2 porti 1/2 cana, proaspete sau congelate
Alte fructe 3 portii 1 fruct mediu, 1 cana proaspat
Omega 3 1-3 portii  1-2 linguri seminte de inin
permenopauza,
4 linguri seminte de in in
postmenopauza,
1-2 linguri la barbati
Pseudocereale (mai 3-4 portii 1/2 cana cereale fierte, 1 lipie, 1 felie
tarziu si cereale) de paine

Acizi grasi (mai tarziu si 1 portie  1/4 cana, 1 lingura unt
nuci)

Leguminoase (boboase) 3 portii  1/2 cana legume fierte

Crucifere 1 portie  1/2 cana (la aburi, nu crude, in caz de
probleme cu tiroida)

Frunze verzi 2 portii 1 cana minim

Alte legume 2 portii 1/2 cana minim

Condimente 1-3 portii 1 lingurita turmeric, alte plante in

cantitate minima

Alimente antiinfectioase 2 portii 2 catei usturoi, 1/4 cana ceapa minim

© 2022 Misionar Med. 3 Toate drepturile rezervate
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RUTINA ZILNICA

» Dimineata: Verificati greutatea zilnic, dimineata, inainte de prima bautura si
notati-o

* Frecventa meselor:

O Daca trebuie sa luati in greutate sau aveti nevoie de 3 mese pe zi,
luati micul dejun la 7 dimineata, pranzul la 12:30, cina la 17:30.

O Daca intentionati sa slabiti, serviti 2 mese pe zi, luati micul dejun la
ora 9 dimineata, pranzul la ora 15:00.

1. MIC DEJUN ECHILIBRAT

CEREALE: Amarant, quinoa, hrisca

LAPTE: Lapte de cocos, lapte din seminte de floarea-soarelui sau lapte
din seminte de dovleac

PAINE FARA GLUTEN: paine, biscuiti, vafe

UNT: Unt din seminte de floarea-soarelui sau de dovleac, unt de nuca
de cocos, unt de avocado sau o combinatie din acestea

SMOOQTHIE: seminte de dovleac sau seminte de floarea-soarelui,
seminte de chia sau seminte de in, carob, nuca de cocos rasa, fructe de
padure, mar verde

SEMINTE DE IN: 1-4 linguri (consultati cantitatea recomandata)

TURMERIC: 1-2 lingurite zilnic, cel putin de 5 ori pe saptamana

BAUTURA DIN LAMAIE SI USTUROIL: 2 cétei de usturoi blendati cu 1
lingura de suc de lamaie/lime in 120 ml de apa.

© 2022 Misionar Med. 4 Toate drepturile rezervate
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2. PRANZ ECHILIBRAT

6t4rm of t‘(\

LEGUMINOASE: Fasole alba, linte, fasole mung, fasole cu ochi negri,
mazare, fasole verde, bob

RADACINOASE si LEGUME: cartof dulce, morcovi, pastarnac,
patrunjel radacina

VERDETURI SI LEGUME: Dovlecei, dovleac, castraveti, ridichi, etc.
Consumati multe legume pentru a ajuta la crearea alcalinitatii (vezi primul
tabel)

SALATA S| PESTO: salata verde mare, portie tripla.

BAUTURA DIN LAMAIE SI USTUROI: 2 catei de usturoi mici blendati
cu 1 lingura de suc de lamaie/lime in 120 ml de apa. Zdrobiti usturoiul inainte
cu 10 minute de a-l blenda.

3. INAINTE DE FIECARE MASA

ALOE VERA: cu 15 minute inainte de fiecare masa, taiati o bucata de
aloe de 3/3 cm apoi curatati coaja si consumati gelul, aceasta vindeca
intestinul.

© 2022 Misionar Med. 5 Toate drepturile rezervate
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4. CONSUMATI ZILNIC

APA CU L AMAIE/LIME: Beti 700 ml apa cu 2 linguri de lamaie/lime,
afara la aer liber (in zorii zilei) pentru a va regla ritmul circadian (ceasul
natural al corpului) si pentru a beneficia de aerul proaspat

/”Arm oft“

_ SEMINTE DE IN
BARBATI: 1 lingura/zi. Probleme de prostata: 2 linguri/zi
FEMEI: 2 linguri/zi. Menopauza: 4 linguri/zi

VITAMINA C
3/3 cm de coaja de lamaie sau de portocala bio sau 1 lingurita de pulbere de
coaja de portocala bio. Se poate adauga la smoothie.
Sau 1 lingurita vitamina C pulbere (ascorbat de sodiu).

TURMERIC pudra
- Beti zilnic 1-2 lingurite de pulbere de turmeric
- Luati cu 12 lingurita de miere si un sfert de cana de lapte (de cocos, alt
lapte vegetal) sau
- Adaugati cand ramane un sfert de cana de smoothie (turmericul are un gust
puternic)

SUCURI VERZI
- Beti 1-3 cani de suc pe zi, de 3-5 ori pe saptamana
- Intr-un pahar de 250 ml: 1/3 suc de morcovi, restul de 2/3 verdeturi
- Din verdeturi: 1/3 legume crucifere, restul de 2/3 verdeturi de baza
- Baza de suc verde consta din castraveti, telina apio si salata verde
- Rotiti legumele crucifere si verdeturile: varza kale, varza creata, patrunjel,
bok choy, sfecla rosie frunze, ruccola, papadie (are gust amar)

© 2022 Misionar Med. 6 Toate drepturile rezervate
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5. CONSUMATI SEARA

SUPA DE CEAPA

1 ceapa

3-5 catei de usturoi zdrobiti (se zdrobesc si se lasa la aer 10 minute
inainte de a-i pune in supa, elibereaza alicina)

1/2 lingurita de sare de ocna (alternative: sare celtica, sare roz de
Himalaya)

3 cani de apa

Se fierbe timp de 20 de minute. Se strecoara, sau doar se scoate
ceapa.
Nota: Daca aveti probleme digestive serioase, consumati supa dimineata la 2
ore dupa micul dejun si seara.

CEAI DE GHIMBIR
2 cm de ghimbir (felii)
2-3 cani de apa
frunze de stevia dupa gust
Fierbeti timp de 30 de minute
Nota: ajuta la dureri, se bea de 3 ori pe saptamana

CARBUNE

1 lingurita - 1 lingura

1 pahar de apa

Se amesteca bine si se bea.
Nota: nu luati carbune daca sunteti constipat. Luati la 2 ore dupa ce ati luat
medicamente.

ALOE VERA
3/3 cm fara coaja
Nota: Nu uitati ca aloe vera se ia si cu 15 minute nainte de mese. Se pune
de seara intr-un borcan cu apa si se consuma a doua zi.

© 2022 Misionar Med. 7 Toate drepturile rezervate
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NU UITATI!

« Consumati grasimi sanatoase, neprocesate: avocado, seminte de in,
seminte de chia, seminte de dovleac, seminte de floarea-soarelui, masline,
nuca de cocos proaspata matura si tanara sau nuca de cocos rasa.

Fara gluten, fara porumb, fara ovaz, fara drojdie, fara produse din soia, cu
exceptia cazului in care a fost testat negativ

Testati B2C2 la enterolab.com Testul antigenic de sensibilitate alimentara
vegetariana la gluten din scaun.

Testeaza sensibilitatea la gluten, ovaz, drojdie, autoimunitate indusa de
gluten, lapte de vaca, soia, alte cereale (porumb, orez, ovaz), seminte de
susan, naut, nuci (migdale, caju, nuci) si solanacee (inclusiv cartofi)

Nu uitati sa faceti miscare, cu cat este mai mult oxigen in tesuturi cu atat
vindecarea este mai rapida.

Cand gatiti, folositi numai otel inoxidabil de Tnalta calitate pentru a evita
intoxicarea cu metale grele (nichel, aluminiu, crom si plumb). Nu folositi
vase de gatit din teflon sau antiaderente, deoarece elibereaza toxine care
sunt deosebit de daunatoare pentru creier.

Fara gustari intre mese, pentru ca nu ar da timp suficient intestinului sa se
vindece si ar crea o mare povara pentru sistemul digestiv. Ar trebui sa
existe un interval de 5 ore intre mese.

Pentru alte afectiuni: va rugam sa consultati Protocolul antiviral: gargara,
spray nazal, inhalatii, dus contrastant, etc.

Bai de soare cel putin 4-6 ori/saptamana, timp de aproximativ 30 de
minute, intorcandu-te la fiecare 5 minute pentru a evita arsurile solare.

Incercati s nu consumati alimente dulci in aceasta perioada pentru ca
impiedica reechilibrarea microbiomului.

O alimentatie buna include alimentele enumerate in exemple (70%
alimente proaspete, crude, si 30% gatite).

Doar apa intre mese (apa va dilua enzimele daca se bea la masa).

Pentru alte retete pentru micul dejun si pranz, consultati meniul pentru 7
zile din cartea "Retete din plante pentru bolile autoimune”.

© 2022 Misionar Med. 8 Toate drepturile rezervate
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Plan pentru 2 mese pe zi

Ora Ce safac Explicatii
TREZIRE | Greutatea Va cantariti si notati in carnetel
6.00 Apa cu lamaie Beti afara in zorii zilei - ritmul circadian
8.30 Suc verde cu 3-5 ori/saptamana
morcovi
8.45 Aloe vera 3/3 cm, fara coaja. Se pune toata frunza in
apa peste noapte, se schimba apa zilnic
9.00 Micul dejun Echilibrat, alimente vegetariente integrale
Bautura din lamaie Se bea la masa
cu usutroi
Seminte de in in smoothie sau separat in apa
turmeric in smoothie la sfarsit
11.00- Apa minim 700 ml
14.00
14.30 Suc verde, morcovi 3-5 ori/saptamana
14.45 Aloe vera
15.00 Pranzul Echilibrat, alimente vegetariente integrale
Bautura din lamaie
cu usutroi
17.00- Apa minim 700 ml
18.00
18.30 Suc verde cu 3-5 ori/saptamana
morcovi
19.00 Supa de ceapa
20.00 Ceai de ghimbir de 3 ori/saptamana
20.30 Carbune Nu luati daca sunteti constipat, la 2 ore
dupa medicamente
21.00 Aloe vera
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Plan pentru 3 mese pe zi

Ora Ce sa fac Explicatii
TREZ. |Greutatea Va cantariti si notati in carnetel
6.00 Apa cu lamaie Beti afara in zorii zilei
6.30 Suc verde cu morcovi 3-5 ori/saptamana
6.45 Aloe vera 3/3 cm, fara coaja. Se pune toata frunza in apa
peste noapte; schimba apa zilnic
7.00 Micul dejun Echilibrat, alimente vegetariene integrale
Bautura lamaie & usturoi Se bea la masa
Seminte de in in smoothie sau separat in apa
turmeric in smoothie la sfarsit
9-12 Apa minim 700 ml
12.00 Suc verde cu morcovi 3-5 ori/saptamana
12.15 Aloe vera
12.30 Pranzul Echilibrat, alimente vegetariene integrale
Bautura laméaie & usturoi
14.30- |Apa minim 700 ml
17.00
17.00 Suc verde cu morcovi 3-5 ori/saptamana
17.15 Aloe vera
17.30 Cina Ceva usor, cum ar fi radacinoase, amidonoase
sau fructe
19.00 Supa de ceapa
20.00 Ceai de ghimbir de 3 ori/saptamana
20.30 Carbune Nu luati daca sunteti constipat, la 2 ore dupa
medicamente
21.00 Aloe vera
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