Szivvel, hassal, Carnie - -val

Kneweerr

WCarnvore Coach®, Vonzerd Specialista




Ez nem diéta. Ez regeneracio.

Betegség idején nem teljesitunk.
Nem bizonyitunk.
Nem ,csindljuk végig”.

llyenkor a tested vezet.
Mi csak segitink neki.



Folyadék + so = elso szami
& So6s hasleves [ csontleves
(melegen, kortyolgatva)

Sés viz (iz nélkul) vagy
cukormentes elektrolit (Na / K / Mg)

® S6zd batran az ételeket

Betegen sokan aldsdznak.
Ez nem fegyelem kérdése -
biologia.



Egyszerii, kimélo carnivore
etelek

lassan fo6tt husleves, csontleves

dardlt marha [/ hispogdcsa

tojas (lagy / rantotta)

zsirosabb husok

(ha nem esik jol = ideiglenesen
sovanyabb + tébb leves)



Pihenes, alvas, meleg

Betegségben nem edzuink,
nem ,rdsegitink”,
nem toljuk tal.

Alszunk. Iszunk. Melegben vagyunk.

A legjobb ,biohack”
betegségben: alvas + folyadék



Laz- es fajdalomesillapitas
(ha kell)

e hivatalos ajanlasok:
paracetamol / ibuprofen

e mindig szdmitanak az egyéni
ellenjavallatok



Mit csinaljak, ha...?

Gyors carnivore Ufmutato flinetex
szerint



>= 1) Megfazas, natha

Mit csindlj (névény nélkal):

e meleg csontleves napkozben
tébb részletben

sos viz [ elektrolit

(fejfajas, szédulés, gyengeség
— gyakran Na-hidny)

fehérje + zsir kis adagokban

Orrdugulas:

e pdaradsitas
e meleg zuhany (meohcmikd,
nem gyogynovény)

I Gyanus, ha nem ,sima natha”:
e ~39°C laz

e erds levertség
e nehézlégzés



2 2) Influenza-szerii hetegseg

Carnivore-barat protokoll:

folyadék + elektrolit agressziven
|Gzcsillapitds, ha szenvedsz téle
kimélo evés: leves, dardlt has,
tojas

sok pihenés

-+ Azonnali segitség kell, ha:

e nehézlégzés

e mellkasi fajdalom
e zavartsag

e kiszaraddas jelei

e romlo6 dllapot



<> 3) Kohoges (szaraz /
hurutos)

Carnivore szemlélet:

e sokakndl a tejtermék fokozza a
nydkosoddst

Mit csinalj:
 meleg levesek
o elektrolit
e pihenés
Figyelmezteto jelek:
e |égszom)j

e véres kbpet
e 3+ hét kdhogeés



> 4) Laz

Joézan carnivore protokoll:

e aldz nem ellenség
e de folyadékot és sbt zabdl

Mit csinalj:
 leves + elektrolit
e kdnnyu carnivore kaja

e sok alvdas

Vészjelzok:

tartdsan magas 14z
zavartsag
tarkokotottség
romld allapot



® 5) Hasmeneés / hanyas
it nem a diéta, hanem a renidratdlds az elso

Carnivore-kompatibilis Iépések:

e sOs leves kortyonként

e cukormentes elektrolit

e csak ha mar birod: tojas,
sovany has

! Fontos hatar:
Ha kiszdradds fenyeget, az ORS

fontosabb, mint a ,0 névény”
szabaly.

-+ Azonnal orvos, ha:

alig pisilsz

vér a székletben
tartés hanyas
magas laz



& 6) Faradtsag, kimeriiltseg

Gyakori okok:

e alulevés betegen
e elektrolit-hiany
e tul kevés alvas

Mit csinalj 24-48 6raban:
e leves + sO” fokusz

e kébnnyd fehérje
e extra alvds



1) Keto-flu vagy fertozées?

e nincs ldz, nincs torokfajas —
gyakran elektrolit-hiany
e megoldds: sos leves + elektrolit

= 8) ,Sick day” elektrolit
arany

e 250 ml meleg viz + 1 csipet—' tk
sO
e kortyolgatva, naponta tobloszor



.. 9) Orrdugulas — novény
nelkiil

o sOs orroblités [ spray

e paradsitas

e meleg zuhany

L/ 10) Tejtermek és kohoges

e probdld 48-72 o6rara elhagyni
e figyeld: javul-e



N\ 1) Zsir és hasmeneés

e 1-2 napig sovanyabb hus
e tObb leves
e fokozatos visszadllas

12) Mikor nem hosnek kell
lenni

Azonnali segitség, ha:

légszom);

mellkasi fajdalom

zavartsag

kiszdradds

romlé allapot 24-48 6ran belll



& Mini ,,betegnap menii”

Reggel: s4s hlsleves

Dél: tojas vagy dardlt has
Délutan: elektrolit + pihenés
Este: lassan f6tt hUs + leves

Ha nincs étvagy: csak
leves/elektrolit — ez oké.

Bojt:

lehet, ha jol esik
nem kotelezd
a gyogyulas az elsé

Szivvel, hdssal, CarnieGo-val.



Ha még nem dlisz készen az eletmodvaltisra, oz is rendoen van.
De ha elindulsz, tudd: nem vagy eqyedl

Taldkozzunk a CarnieGo Circle kozosségben - oft, ahol minden kérdésedre valoszt
kapsz, €5 nem kel magyardzkodnod, miert eszel hist.

@& anisbeautyfit.hu/carni

Szivvel, hissal, CarnieGo -val.
Aniko

PS: Kérlek, ne az anyagot oszd meg, hanem a forrdst: anisbeautyfitiu

Carnie

Gzivvel, issa, Carnie -vol

R Snner
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