A Dieta Corretiva

Por Peter Carstens

Para:

Data: / /20 17

SECAO #1: Se deve fazer ao despertar a cada manha.
(Resumo dos primeiros 40 minutos desde que se desperta)
A. O PRIMEIRO na manha:

1. Beba__ ml de &gua morna.

2. 20 minutos mais tarde beba o suco de___limao(6es) (de preferéncia amarelos) diluidos na
mesma quantidade de agua.

3. 20 minutos mais tarde beba outras____ml de 4gua morna.

Nota: Os dois copos de &gua devem compor %2 do requisito diario de agua mas nao mais de 1 litro no total.

SECAO #2: Use esta sec¢do para os alimentos cruz e também pode ser usada para a primeira e/ou a
segunda refeicdo do dia.
Nota: Quando se usa esta se¢do para desjejum, pratique-a 20 minutos depois da se¢ao #1

B. Desjejum as hs da manha.

Os vegetais consistem em 3 partes: “Vegetais”, “Carbohidratos” e “Germinados”.
Importante:Coma todos esses ingredientes CRUS!

Vegetais (Fitonutrientes) Carbohidratos Germinados
Se sofre de problemas de (para energia) (o alimento mais rico em nutrientes,
digestéo, 6 use 2 ou 3 por dia especialmente enzimas e energia)
O Alface Romana (Ao americana) | Vegetais crus e ralados deveriam | Legumes organicos (sé um
O Espinafre (ndo use todos os | ser 50% do prato tipo de cada vez):
dias) 0 Lentilhas Ou Feijdo
o Brocolis [0 Batata Doce (rosada ou Mungo (Mung bean)
o Aipo laranjada, NAO a vermelha) ] FeijaoAzuki
O Pepino com/sem casca O Cenouras 0 Gréo de Bico
O Couve, Acelga ] Beterraba comum/ Beterraba I Ervilhas
O Abobrinha (Zucchinni) Sacarina O Graos:Espelta, Quinoa,
O Pimentdes (todas as cores) 0 Couve-rabano Trigo Mourisco
O Tomates 0 Abobrinha (Zucchinni) (Sarraceno), Paingo
o Coentro [0 Feijao-Macuco OBS.: esses graos tém
0 Repolho (roxo ou verde) poucas proteinas e muitas
O Couve-flor calorias assim, sdo 6timos
O Cebolas para batidas.
O Rabanetes 0 Trevo Roxo,
O Salsinha e outras ervas, Brocolis, rabanete
Agrido, Dente de
Le&o, Tansagem e outros.




Nota: Explica¢c6es adicionais aos 3 grupos acima

a.

VEGETAIS (Fitonutrientes):

Vegetais verdes. Quanto mais verde o vegetal, mais clorofila ele contera.

CARBOHIDRATOS (fornecem a energia do corpo) SEMPRE use esse grupo para formar

50% de sua refeicdo. Se tiver problema de diabetes, néo use a beterraba e use menos de

50% deste grupo.

GERMINADOS (sdo os alimentos com a mais alta concentragédo de nutrientes,

especialmente enzimas e energia).

FRUTAS: A maca ¢ a unica fruta compativel com essa alimentacdo crua, pode comé-la

como sobremesa, puré batido junto com uma batata doce ou um dos graos ativados.

GORDURAS:___ abacate para suprir parte da gordura necessaria.

NOZES e SEMENTES:

i. __ Améndoas, (deixar de molho em agua por 8 horas ou durante a noite em um

recipiente de vidro).

ii. __ Colher(es) de sementes de girassol sem casca, deixadas de molho da mesma
forma como as améndoas.

iii. __ Colher de gergelin sem casca e moidas.

iv. __ Colher de linhaca moida (moer sementes frescas no liquidificador, o necessario
para cada semana, e guarda-las no congelador depois de seu uso todos os dias)

TEMPERO: use o suco de liméo, alho, e uma boa pitada de sal marinho (ou de mina, como o

do Himalaia, é melhor), tempero do Peter para deixar a salada com melhor sabor (jamais use
azeite de nenhuma classe nem mesmo de Oliva Extra Virgem).




SECAO #3: Esta secdo é a parte cozida da dieta corretiva. Use-a APENAS QUANDO ela for
recomendada PARA O SEU CASO. Em caso de estar na fase dos crus, serd necessario repetir a
secao#?2.
C. Almogoas____ hs
O almogo consiste em uma refeicdo metade cozida e metade crua. A parte cozida
consiste de 2 partes: “base” e “vegetais”.

BASE VEGETAIS

[0 Tubérculo — use batatas (cozidas € a forma [0 Use qualquer vegetal que lhe
mais nutritiva, se as ferver, use pouca agua, agrade, ao vapor. Selecione um ou
quando estiverem prontas, ndo deve sobrar agua dois vegetais diferentes a cada dia
na panela), ou tard, ou inhame, ou cara, ou (variar é essencial), ndo repita até
outro tubérculo, exceto a mandioca (aipim). que tenha passado por toda a
Nota:Se estiver acima do peso, use os tubérculos selecdo oferecida no supermercado.
mais regularmente.

O Gréos— use paingo, quinoa, amaranto, espelta, Exemplos:
kamut ou trigo sarraceno. Braocolis, Couve-flor, Abdbora,
Nota:Se estiver preocupado em n&o perder peso, use mais Repolho, Acelga, feijaoverde™/
0s graos que os tubérculos, também pode usar a banana vagens, pimentdes.

madura (Macho)

D. Almoco ou jantar (em caso de 3 refei¢ces ao dia) as hs
Somente frutas frescas!
1. Use qualquer tipo de fruta exceto a laranja, peras, ameixas, mirtilos, e mangas.
2. Coma tudo o que desejar, mas nao mais de 3 variedades de frutas por refeicéo.
Use diferentes variedades de um dia para outro (variedade é essencial).

SECAO #4
E. Sucos de Vegetais:
1. Tome ___litros por dia entre as refei¢fes (até 30 minutos antes das refei¢fes e 1 hora depois).

(Use mais de 1 litro, se sentir fome).

2. O suco ndo deve ter nenhuma fibra (coar ou preparéa-lo numa centrifuga).

3. Misture 50% de suco de cenouras com 50% de suco de vegetais de folhas verdes escuras.
Diabeéticos podem substituir as cenouras por macas verdes para evitar aumento da glicose no
sangue.

4. Nao use mais de 3 ingredientes por suco (pode usar uma maca verde, ou gengibre, ou
cdrcuma ou acafrao, para dar sabor como agente adicional aos 3 ingredientes principais).

5. Use qualquer vegetal de folha verde (quanto mais escura, melhor),a alface, a escarola, o
espinafre (ndo todos os dias), a couve, a salsa, 0 coentro e outras ervas.

6. Uma méaquina de fazer sucos, que possa fazer suco de “grama de trigo” é necessaria para
extrair o suco de folhas verdes —usar a Samson (n6s a recomendamos).



7. Se dispBe de uma maquina de fazer sucos de frutas, poderia extrair o suco de cenouras,
pepinos e aipo para evitar a fome entre as refei¢cbes enquanto adquire a Samson. O suco de
folhas verdes € a parte mais curativa e desintoxicante do suco verde.

8. N&o tome mais suco depois das 18:00 hs da tarde.

SECAOQ #5
F. AGUA

A

Tome____litros de &gua por dia. (Para cada 20kg / 1litro de agua).

Tome &agua morna, meio litro meia hora antes das refeigdes.

Depois das refeicdes espere 1 hora antes para beber agua.

Tome agua a cada 30 minutos.

Sé tome &gua ou suco de vegetais entre uma refeicdo e outra — NUNCA JUNTO com elas.

Horario das Refeigdes:

Segunda Refei¢cdo ou Almocgo: hrs
Jantar: hrs
Recomendacdes para meses. Depois chamar para outra avaliacao:

NuUmero de Refeices: POR DIA.

Primeira Refeicdo ou Desjejum: ___hrs

309-289-2150

1)

2)

3)

4)

5)

Mudancas no Seu Estilo de Vida.

NuUmero de refeicbes: Uma[] Duas[] Trés[]

Vocé se sentird melhor com 2 refei¢cdes do que com 3; experimente!

N&o coma entre as refeigcdes! [ ]

Comer entre refei¢Oes é suicidio, em razdo da enorme quantidade de toxinas que se produz. Nem
uma migalha deve entrar em sua boca, antes que tenham passado um minimo de 4 a 6 horas
desde a ultima refeicao.

Evite qualquer produto de origem animal. [ ]

Inclusive peixe, ovos e lacteos. O peixe contém altas concentra¢fes de mercurio, particulas de
plasticos e outros venenos; ovos sdo uma bomba de colesterol; e os lacteos ndo os podemos
digerir devidamente por falta de enzimas especificas. Renunciar ao leite, ao iogurte, sorvetes e
especialmente ao queijo as vezes é tao dificil quanto deixar de beber vinho ou fumar. Eles
contém opiomides que tornam as pessoas viciadas neles.

Coma um bom desjejum. [ ]

O desjejum deve ser a refeicdo mais completa, a mais abundante, a mais nutritiva do dia.
Devemos comer a primeira refeicdo como um rei, almogar como um principe e jantar como um
mendigo.

Coma sempre nos mesmos horarios. [ ]

Comendo em horarios diferentes, danifica seu aparelho digestivo. O estdmago produz sucos
gastricos antes de comer e se os alimentos chegam no momento errado, o que fardo os acidos?



6)

7)

8)

9)

Coma sua ultima refei¢do no maximo ateé as 15:00 hs. [ ]

Comendo mais tarde interfere com uma desintoxicacéo eficiente do seu corpo durante a noite.
Enquanto seu corpo estiver ocupado digerindo alimentos, a desintoxicagédo diaria ndo pode
acontecer, a entrada de nutrientes tem preferéncia em relagéo a saida de toxinas e os dois
processos jamais podem ocorrer a0 mesmo tempo.

N&o beba com a comida. [ ]

Assim, se diluimos acidos gastricos, paralisa-se a digestdo, até que toda a bebida tenha sido
absorvida. Este processo pode durar até 2 horas e durante este tempo se fermentaram ou se
apodrecem os alimentos no estdmago produzindo substancias toxicas. Beba meio litro de agua
morna meia hora antes de comer; depois de comer, espere 1 hora até voltar a beber.

Evite o0 uso de:

Café.[ ] O café ¢é altamente tdxico e irrita seu sangue, coracao, nervos e cérebro.

Cha mate, verde ou preto. [ ] Eles sdo a mesma coisa, a Unica diferenca € que sdo secados de
diferentes maneiras, mas os dois intoxicam todo o corpo.

Refrigerantes. [ ] Deixam vocé 100.000 vezes mais &cido do que vocé pode ficar sem se
prejudicar.

Alcool. [ ] A menor dose destroi uma quantidade enorme de neurdnios no seu cérebro.

Sucos de Fabrica. [ ] Ndo sdo mais que agua doce, pois quase todos 0s seus nutrientes sao
destruidos na fabrica.

Faca Exercicio. [ ]

Segundo estudos cientificos, um minimo de 30 minutos por dia e 5 dias por semana lhe dardo uns
90% dos beneficios de saude que vocé pode obter. Faca exercicio moderado que aumenta um
pouco seu pulso e respiracdo. Caminhar rapido mas sem deixa-lo sem félego para poder
conversar, é a forma adequada.

10) Durma de 7 — 8 horas por noite. [ ]

Dormindo somente 6 horas por noite deixa vocé com um déficit de uma hora por noite.
Multiplicando por 7 dias na semana da 7 horas a menos de sono por semana. Em outras palavras,
te faltara toda uma noite de sono por semana. Isso afetara sua produtividade, seu sistema
imunoldgico, seu humor e muitas outras coisas importantes.

11) Deite-se as 21:00 da noite. [ ]

Devemos estar dormindo as 22:00hs. Produzimos hormonios antes da meia noite, que nao se
produzem depois. Cada uma hora de sono antes da meia noite equivale a 2 horas depois da meia
noite.

Outras Recomendagdes:

1)

2)

3)

4)

Limpeza da Vesicula e do Figado. [ ]

Faca um més depois de comecar a Dieta Corretiva ou durante os ultimos dias de um jejum de
limbes de 1 a 2 semanas por:1dia[]2dias[] 3 dias|[]

Repita o tratamentoacada ___ meses __ vezes

Magnesio. [ ]

Use-o de acordo com as recomendacdes da embalagem por 6 meses. O Magnésio € o mineral
mais importante para o corpo, é essencial para a boa saude do coragéo, ajuda contra o cancer e
outras 100 enfermidades. Nossos alimentos estdo geralmente deficientes em Magnésio por
deficiéncias em nossos 0ssos causados pela alta producao e intenso uso dos mesmos.

Jejum de Limdes. []Por __a___ dias/semanas

Beba o suco de __ limdes amarelos misturados com a mesma quantidade de agua, a cada
hora(s)___ vezes por dia.

Beba também___litros de 4gua ao dia. Beba agua a cada 30 minutos.

Kefir. []

Use 120ml, 1 hora antes do desjejum por 6 meses consecutivos.



