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Uitgewer Se Notas



Vrywaring

Hierdie publikasie is bedoel om hulpvolle informasie en material te verskaf. Dit is nie bedoel om te diagnoseer, te behandel, gesond te maak, of om enige mediese probleem te voorkom nie, dit is ook nie bedoel om die raad van ‘n geneesheer te vervang nie. Geen aksie moet uitsluitlik gedoen word oor die inhoud van die boek nie. Vra altyd die opinie van ‘n geneesheer of gekwalifiseerde gesondheids professionele persoon oor alle sake aangaande jou gesondheid en voor enige aanpassing tot voorstelle in hierdie boek.

Die skrywer en uitgewer vrywaar spesifiek alle verantwoordelikhede vir enige aanspreeklikheid, verlies of risiko, persoonlik of andersins, wat gebeur het, direk of indirek as gevolg van die gebruik of toepassing van enige inhoud in hierdie boek.

Enige en alle produk name waarna verwys word in hierdie boek is handelsmerke van hulle onderskeie eienaars. Nie een van hierdie eienaars het die boek geborg, gemagtig, bemark, of goedgekeer nie.

Lees alle inligting wat verskaf word deur die vervaardigers se produk etikette voor die produk gebruik of gekoop word. Die skrywer en uitgewer is nie verantwoordelik vir enige eise wat deur vervaardigers gemaak word nie.

Digitale Edisie 2014

Vervaardig in die Verenigde State van Amerika
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Hoofstuk 1- Wat Is Die Paleo Dieet



Die Paleotiese dieet is soms verwys na as die Grotman dieet, of die Jagter-Bymekaar maak dieet, die Steentydperk dieet en die Vegter dieet. Deesdae, verwys meer mense na hierdie eet regime as die Paleo dieet. Dit volg die diet beperkings van ons prehistoriese store, veral die jagters van ouds. Hierdie dieet hang grootliks af van vars geproduseerde kos, terwyl ons weg skram van geproduseerde kos items wat van tyd tot tyd bewys het om nadelig vir mens se gesonheid te wees.

Daar kan geredeneer word dat, in die Steentydperk, het gesondheids kwale soos: kanker, diabetes, en die verval van tande (onderandere) nie bestaan nie. Mense van daardie era, het lang lewens gehad en hulle het beslis nie kalorieë getel om fiks en gesond te bly nie. Daar kan ook geredeneer word dat daar geen gedokumenteerde inskrywings van oorgewig of vetsugtige populasies nie.

Met ander woorde, hierdie is ‘n dieet wat help om goeie gesondheid te bevorder deur eenvoudig goeie kos te eer.

Ten spyte van populêre wanopvattings, is die Paleo dieet nie ‘n nuwe gier nie. Inteendeel, dit is die basis van baie moderne gier diëte: Atkins, baba kos dieet, kool sop dieet, bloed groep dieet, vrugtelikheid, Goeie Koolhidraat Revolusie, hoë protein dieet, vloeistof dieet, oggend piesang dieet, rou kos dieet, Scarsdale, South Beach, Sugar Busters, Sone dieet,en die bekende Hollywood 48-Uur Wonder Dieet (a.k.a. pumelo dieet.) Alhoewel, anders as die bogenoemde eet rigiems, moedig die Paleo dieet nie periodieke vas of die verwydering van vaste kosse aan nie.

Die Paleo dieet was eerste voorgestel aan die wêreld in 1975, deur ‘n dokter genaamd Water L. Voegtlin. Hy was ‘n gastroënteroloog wat geredeneer het dat die Paleolitiese mense karnivore van natuur was. Hulle het gesmul aan vleis, en bykosse in die vorm van stysel vanaf vrugte, neute, sade en groente. Hy het dit gebruik as basis vir sy suksesvolle behandeling van gastriese toestande soos: abdominale angina, buik opstruksie, kolitis, Crohn's toestand, pynlike vertering, gastritis, GERD of gastro-esofagus refluks toestand, spysvertering, IBS of geirreteerde maag sindroom, maag sere.

Die goeie dokter het ook agtergekom dat sy pasiënte ervaar:

• Geleidelike gewigs verlies,

• Hoër energie vlakke het,

• Minder aknee en vel letsels,

• Meer stabiele bloeddruk, en

• Meer stabiele bloedsuiker vlakke, ens.

Die Paleo dieet is baie veelsydig. Dit volg sekere riglyne oor wat jy kan en nie kan eet nie. Maar jy het ook die Vryheid om die eet plan aan te pas by jou eie persoonlike diet beperkings. Byvoorbeeld: jy kan neuter verwyder vanaf die dieet as jy allergies is vir neuter of neut-gebaseerde produkte. Jy kan skulpvis of ander seekos verwyder as jy geloofs of kulturele beperkings teen dit het. Jy kan die diet vegetaries of streng vegan maak.

As jy nuut is by hierdie dieet, kan jy een eenvoudige riglyn volg: as ‘n grotman nie toegang het tot iets nie, moet dit nie by die dieet ingesluit word nie.
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Hoofstuk 2- Hoe Paleo Dieet Werk



Om jou skyf na die Paleolitiese diet af te skop, moedig die 7-Dag Paleo Beginners Plan jou aan om jou huis skoon te maak van alle nie-Paleo items wat jou in die versoeking kan bring om jou gewone dieet weer te begin .

Hou in gedagte dat die Paleo dieet is meer ‘n lewenswyse as ‘n diet program. Om die regte keuse te maak oor kos is die middel punt van hierdie plan. Daarom, om dit vir jou makliker te maak om die regte kos te kies, sal dit jou help om ongesonde keuses te verwyder.

Dit sal jou dan laat om te kies tussen Paleo kos items en bestandele, en watokal jy kies, jy kan met sekerheid weet dit is gesond.

Jy sal sewe dae hê om jou liggaam voor te berei om aan te pas by die Paleo leefstyl. Hier is ‘n oorsig van wat jy kan verwag gedurende die tyd:

• Jy gaan maaltye eet wat bestaan uit die volgende items of bestandele: vars vrugte, groente, verskillende vleis, en seekos.

Die bogenoemde items is uitstekende bronne van nutriënte soos die volgende: fiber, phytochemicals, vitamine, antioksidante, omega 3 en gesonde vette, protein, en lae-glycemic koolhidrate.

• Jy sal moet ophou om melkprodukte en graan te eet, insluitend geproseseerde kos. Jy gaan hulle vervang met vrugte en groente in beperkte hoeveelheid todat jy vol voel. Dit is nie nodig vir jou om kalorieë te tel in jou Paleo etes nie.

• Deur die 7-dag diet plan, sal jy in staat wees om jou liggaam te oefen om kos items te eet wat inskakel met jou liggaam se vertering en genetiese opstel.

Net so, kan hierdie dieet modern auto-immune, en metaboliese sindroom toestande insluitend vetsug,  osteopirose, kardiovaskulêre, en Alzheimer’s toestand verhoed of behandel.

• Jy sal in staat wees om jou liggaam te ondersteun met gesonde vette en proteïne vanaf maer vleis. Teenstrydig met gewilde opinies, vette is nodig om die liggaam se vermoëns om vet natuurlik te verbrand te bevorder.

• Jy sal die gewoonte aanleer om te kies om kos in hulle natuurlike vorm in te neem so veel as montlik. Jy sal ook leer om vleis te verkies wat kom vanaf vry-weiding of gras vretende diere in plaas van plaas- grootgemaakte diere wie se vleis spore van chemikalieë en medikasie bevat.

Om aan te pas by die Paleo dieet brings verskeie voordele soos,maar nie beperk tot:

• Verminder die risiko to auto immune, hart, en genetiese toestande
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