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Ingen af disse udsagn er blevet evalueret af myndighederne. Dette produkt er ikke beregnet til at
diagnosticere, behandle, helbrede eller forebygge nogen sygdom eller tilstand. Det er hensigten at
give ernzringsmassig fgdevareinformation. Den digitale proces giver ikke reproducerbare
indikatorer, da det afspejler det skiftende epigenetisk miljp pa kvante biologisk niveau.
Fedevareplanen bgr kun fornyes hver 90 dage. Det anbefales ikke, at der laves en ny Fgdevareplan

inden for denne periode.
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NATURLIG
OPTIMERINGS PLAN

EN INTRODUKTION FRA DE MEDICINSKE FAGFOLK

Denne "Optimerede immunstyrkende velveaererapport” er genereret gennem et enkelt, nemt og gennemprgvet
system, der medvirker til at justere miljget i kroppen og omkring dig, sa dit fysiske, mentale og felelsesmaessige
potientiale bliver optimeret.

Miljget i og omkring dig, styrer op til 98% af den made, som mange af dine gener udtrykker sig pa. Det betyder
den made hvorpa de virker fysisk og styrer stort set alle aspekter af dit liv.

| gjeblikket beveeger du dig, og naesten alle andre i verden, pa et sub-optimalt niveau, pa grund af
miljgpavirkningerne omkring dig. Forarbejdede fgdevarer, lavt indtag af neeringsstoffer, toksiner og kemikalier,
elektromagnetiske felter og ekstremt lave frekvens pavirkninger, er ansvarlige for et sammenbrud i kroppens
normale daglige funktioner.

Disse funktioner er drevet af to grundleeggende processer, som er afggrende for den made, som din fysiske krop
udtrykker sig pa. For det fgrste, at kvaliteten af de nye celler der skabes muligger, at din krop kan reparere sig
selv, og for det andet, at optimere de enzym processer, som er ansvarlige for alle kropslige funktioner.

Fordi kropsmiljget kontrollerer gen-ekspressionen er det saerdeles afggrende at kunne producere optimerede
celler, som igen producerer optimeret vaev, der igen producerer optimerede organer og til slut, systemer og
derved hele organismen - eller kort sagt et "optimeret dig”.

Dine enzymprocesser er helt afhangige af en konstant tilfgrsel af vitaminer, mineraler og aminosyrer for at kunne
operere. Dit nervesystem er steerkt pavirket af toksiner, tilseetningsstoffer og EMF/ELF frekvenser. "

For at optimere dig selv, har du brug for at sikre, at disse to processer arbejder sa godt som overhovedi

Fungerer de under det optimale, fgler du nemt effekten heraf, i form af i lav energi, darlig sevn, svag
immunforsvar, darlig koncentration, irritabilitet, generel gmhed og smerter, langsom bedring og:
modtagelighed for skader m.m. ‘

Hvis kroppen er i denne lav-optimale tilstand for laenge, kan dette i sidste ende fgre til kroniske
helbredsproblemer. Programmet her er designet til at hjeelpe med at identificere mange af de felles
miljgmaessige pavirkninger, der kan fgre til en reduceret effekt af dine gener og enzymer. Desuden for at give dig
en 90-dages plan for at handtere disse problemer og optimere dig selv gennem kosten og erneeringsmaessige
programmer.

Din "optimerede immunstyrkende velveererapport” er en "wakeup” proces, hvorved du kan blive opmaerksom pé
konsekvenserne af miljget omkring dig, og hvordan du selv kan pavirke din krop. Du kan ret hurtigt maerke pa din
krop og energi, de positive valg du foretager, og du bliver ansvarlig for din egen helse.

Alfons. Meyer, leege MD. Marcus. Stanton, Laege, MD.

cell-wellbeing.com
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RAPPORTEN ER KUN GYLDIG FORDE NASTE 90 DAGE

Book din naste scanning omkring denne dato: 12-12-2023
Bestil tid i dag ved: Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach
Telefon: +4522 290082

Email:  st@tolgaard.com

Ved at fglge en rapport kan du opna den bedste made at understgtte din krop pd, sa du opnar optimal velvaere og ydeevne. At vare optimeret betyder,
at du forbliver i overensstemmelse med dit epigenetiske miljg og tilpasser din fgdevarer- og kosttilskudsindtag for, at imgdekomme din krops
skiftende behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag far en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at fglge. Test, ikke gat hvad din
krop har brug for. Book din scanning ovenfor.

H OVE DOVE RS I GT Fo R System support - resumé

DIN OPTIMERING

Aminosyrer

Komplet liste over systemindikatorerne - se side 4.

Undga disse fgdevarer - resumé

OPTIMALT

Velvare

Oversigt

‘_ Fedtsyrer

For alle fadevarerestriktioner, se venligst tabellen pa side 26 og indikatorer
over tilsztningsstoffer der bor undgaes, kan du finde pa side 27.

Antioxidanter

Sulforafan. Fytogstrogen. Vitamin C.
Polyfenoler

For at se alle resultaterne ga til side 18. Se
fedevarekilder pa side 29.

Mineraler

Lithium. Natrium. Kobber. Kalium

Ga til side 14 for at se alle resultaterne. Se
fodevarekilder pa side 29.

Modstand

Virus. Parasit. Post virus

For at se alle resultaterne ga til side 24. Se
fodevarekilder pa side 30.

Vitaminer

Vitamin B1. Vitamin K2. Vitamin C. Vitamin
B5

For at se alle resultaterne ga til side 12. Se
fedevarekilder pa side 29.

Miljgmaessige udfordringer

Straling

Ga til side 22 for at se alle resultaterne. Se
fedevarekilder pa side 30.

Fgdevarer

Der henvises til fadevaretabellerne pa side

For at se alle resultaterne ga til side 26.

Undga disse tilsatningsstoffer

Se listen over tilsetningsstoffer og linket
pa side 27.

For det faerdige resultat, se side 27

Oversigt over de vigtigste indikatorer

Jo stgrre markering i diagrammet, jo hgjere er intensiteten af signatur belgeresonansen, hvilket betyder, at omradet

eren for dig at tage fat pa. Mindre omrade er ment som Anbefaling (A) eller og ingen
markering betyder lav relevans. Disse er indikatorer for de underliggende udfordringer i kroppen, som du bgr
overveje at forbedre med de foreslaede kosttilskud og din personlige fadevareplan, bagerst i rapporten.

cell-wellbeing.com
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Hjerte-kar-system

Afgiftnings system g
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OPTIMAL
Support
Systemer

Hjerne sundhed

Mave- og
mkanalstress

Mikroflora

Foglelser Oxidativ

stress/inflammation

Immunsystem
Celluleer hydrering

Sukkerstofskifte /< ; ‘:

Hormonsystem

Proteinsyntese
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immunsystems

stotte-indikatore

Hver persons immunsystem er forskelligt, da dets funktion er baseret pa kost-, og livsstil, alder, kgn, miljgforurenende stoffer og
metaboliske stressfaktorer. Indikatorerne pa denne side er beregnet til at styrke dit inmunsystem. En personlig
ernzringsbalanceret kost er vigtig, for at opretholde eller opbygge et sundt og robust immunsystem. Et effektivt immunsystem kan
hjeelpe med at beskytte dig mod de vaerste virkninger af virale-, og andre miljgpavirkninger. At gge dit eget immunsystem er vigtigt
for din egen vitalitet og dit velvaere. Overvej at du fokuserer pg, at korrigere hvert af nedenstaende afsnit.

e

Vitamin A1 Vitamin B1 Vitamin B2
Vitamin B5 Vitamin B6 Vitamin B9
Vitaminmarkerer 16 ;
Vitamin B12 Vitamin C Vitamin D3 35+ totalveerdi
vurderes som
Vitamin E hgj stotte
Zink Kobber Mangan
Mineral markgrer 2
Selen Jern
Vitamin C Selen Carotenoider
AUl Flavonoider Polyfenoler Superoxiddismutase 17
markerer
Vitamin E Alfa-liponsyre Coensym Q10
Fedtsyrermarkgrer Omega 3 Omega 6 6 20-34 Total
i i i veerdi moderat
Aminosyrer Cystein Glutamin Glycin 0 statte
Lysin Tryptofan
Mave- og el Oxidativ
tarmkanalstress Hierte-kar-system stress/inflammation
Systemstgtte 7
Sgvn Energi produktion Cellulzer hydrering
Miljgmaessig stress Giftige metaller Kemikalier og kulbrinter f¢|§lﬁ(ﬁr§én§?e'}e§if§|ing 10
Markerer for Skimmel/sporer Svamp Parasit i
modstand Vi
irus 1-19 total
Gluten Komaelk Majs veerdi vurderes
. som vedlige
Fodevarerestriktione 8
: Hvede eller byg Havre Ag holdelse
ol Banan
Totalvardi 86

Ovenstaende diagram sammenligner relevante immundata fra de andre sider. Disse er kun indikatorer for
ernringsoptimering og er ikke beregnet til at vaere en diagnose af fysiske funktionsfejl inden for et specifikt omrade. Hvis
du er bekymret for den fysiske funktion af nogen af dine systemer, skal du sgge hjeelp fra en kvalificeret sundhedsperson.

cell-wellbeing.com
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En afbalanceret erneering er vigtig, for at opretholde eller opbygge et staerkt immunsystem. Et optimeret immunsystem kan hjaelpe med at afveerge de vaerste virkninger af
en virus, eller andre miljgmaessige stressfaktorer. At styrke dit eget immunsystem er vigtigt for dit eget velbefindende. Fglgende neeringsstoffer bgr vaere en del af dit
ugentlige madindtag;

Protein spiller en rolle i kroppens immunsystem. Spis en raekke proteinrige fedevarer inklusive skaldyr, magert ked, fjerkree, ag, grenne grensager, bgnner, linser,
sojabgnner, tofu m.m.. Medtag ogsa usaltede ngdder, kerner og frg i din kost og serg gerne for, at planteproteiner fylder 50% af dit indtag.

A-vitamin hjaelper med at regulere immunsystemet. Dette immunforstaerkende vitamin kan findes i fadevarer som grenkal, persille, sgde kartofler, gulergdder, broccoli,
spinat, rgd paprika, abrikoser, &g og visse korntyper.

C-vitamin stimulerer antistoffer i kroppen. Kilder til dette sunde vitamin er slow juice af citrusfrugter, sdsom appelsiner, grapefrugt og mandariner eller peberfrugter, grgnne
grensager, papaya, jordbaer, tomatsaft eller fedevarer beriget med C-vitamin, sdsom visse korntyper. At drikke papaya-bladte er en fremragende antioxidant (faes pa nettet).

E-vitamin er en vigtig antioxidant, der er i stand til at neutralisere frie radikaler, der pavirker inmunfunktionen. Inkluder E-vitamin i din kost, via solsikkefrg, mandler,
koldpressede vegetabilske olier (sasom solsikke eller hgrfrgolie), hasselngdder og valngdder.

Zink er ogsa vigtigt for immunsystemet. Zink findes i magert kad, fierkrae, skaldyr, maelk, fuldkornsprodukter, bgnner, linser, rodfrugter, frg, kerner og ngdder.

Andre mikronzeringsstoffer, herunder vitamin B6, folat, selen, jern, kobber samt pre-biotika og pro-biotika, kan ogsé pavirke immunresponsen og spiller en stor rolle i en
sund koststil.

Neringsstoffer fra friske fadevarer bgr foretraekkes, spis derfor dagligt frisk frugt, grent, ngdder, kerner, fre m.m., der ikke er opvarmede, da de pa den made bidrager med
mere nzering, da temperaturer over 43 grader gdelaegger vigtige enzymer, antioxidanter og vitaminer.

Undga sukker. Bortset fra det "abenlyse" sukker, er der en masse skjulte former, sdsom i:
majsstivelse, fruktose (frugt sukker) sirup, dextrose, saccharider, maltose, bygmalt og maltodextrin eller oligosaccarider. For eksempel kan 100 g hvidt sukker (indhold i en
flaske sodavand), reducere den hvide blodcelles evne til at gdeleegge bakterier og vira, i op til fem timer!

Ingefeer er fyldt med immunforstaerkende vitaminer, mineraler og antioxidanter. Gurkemeje er kendt for at gge din immunrespons. Kanel er blevet brugt til at reducere
inflammatoriske stoffer, som ogsa kan pavirke immunresponsen.

Vores eget immunsystem beskytter mod viral smitte og sygdomsfremkaldende mikrober. Det er vores eget ansvar, at optimere funktionen af dette vigtige system.

Serg for at fa sovet nok og reducer din stress. Sevnmangel og overbelastning, samt stress, gger produktion af hormonet
kortisol. En langvarig forhgjelse af dette, undertrykker immunfunktionen.

En god hydrering er vigtig, vand med en reduceret overfladespanding og et lavere 0.R.P-niveau, hjelper med at fgre ilt til
vores kropsceller, hvilket resulterer i systemer, der fungerer korrekt. Denne type drikkevand hjelper ogsa med at fjerne

sfa a2 €€ yd 1

Undga tobaksrag. Det gdeleegger det grundlaeggende immunforsvar og gger risikoen for bronkitis og lungebetaendelse
hos alle og mellemgreinfektioner hos bgrn.

Drik mindre alkohol, da overdrevet indtagelse svaekker immunsystemet og @ger sarbarheden overfor lungeinfektioner.

Spis masser af naturlige fgdevarer, s& som friske grgnsager, frugter, ngdder og frg, som vil give din krop de
naringsstoffer, som dit immunsystem har brug for. Undersggelser med aldre har vist, at et gget indtag af frugt og
grgnsager, hjelper immunsystemet.

Overvej pre-, og probiotika. Undersggelser viser, at disse kosttilskud reducerer forekomsten af luftvejsinfektioner og
gastrointestinale infektioner. Forsgg at spise flere maelkesyregeaerede fgdevarer fra grgnsager (kél er serligt godt) , da
dette har vist sig, ogsa at kunne reducere luftvejsinfektioner.

Vitamin D, sollys. Sollys satter hudens produktion af vitamin D i gang. Lave D vitamin vaerdier pavirker risikoen for
infektion i lungerne, svage knogler og hormonelle ubalancer.

© Copyright Cell Wellbeing 2023
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Tarmsystems
indikatorer

Den hidtil usete udvikling, der har fundet sted i de sidste tre artier, har medfert en massiv stigning i miljgforurenende stoffer. Disse forurenende
stoffer har pavirket vores daglige liv pa mange mader.

En af de sterste pavirkninger har veeret stress, der har givet fordgjelsesudfordringer og pavirket tarmsystemet pa en negativ made. Vores
fordgjelsessystem er med til at udvikle hormoner og de fleste stoffer til vores metaboliske processer og samtidig spiller det ogsa en vigtig rolle for
vores immunsystem. Funktionen af disse to systemer er, ogsa vigtige for vores hukommelse, da de pavirker hjernens ydeevne.

Nar giftige og forurenende stoffer kommer ind i tarmen, kan der opsta dysfunktion. Nedenfor er nogle af de punkter, der kan veere til hjeelp, for at fa
en optimeret tarmfunktion.

Dette er ikke en diagnostisk vurdering og ber ikke tages som sadan.

Tabellen nedenfor viser, hvilke naeringsstoffer der kan hjelpe med at optimere tarmen og fordgjelsen. Jo flere mangler der vises i tabellen nedenfor,

jo hgjere et niveau af optimering af tarmfunktionen, kan vaere pakraevet.

EIekft(;?sTrz:] r:_%tiSk Kemikalier og kulbrinter Stréling 10
Miljpmaessige o .
e f Il Bak
pavirkninger Giftige metaller akterier Svamp 20+ total
Parasit Virus veerdi; hgj
Histidin Tryptofan Zink 5 stotte
Cystein Betain Superoxiddismutase
Ernzrings Molybdzen Vitamin D3 Alfa-liponsyre
markgrer Sulforafan Omega 3 Selen 11-19 total
Vitamin B12 Jem Vitamin C veerdi; moderat
stgtte
Glutamin
- . - Oxidativ
- Dérlig fordgjelse Mikroflora e e 3
“gﬁ;?(?g:\ire Afgiftnings system Folelser Energi produktion
Immunsystem Hjerne sundhed 1-10 total
— veerdi; vedlige
Fodevaresensiti hiyede Byg Rug 0 | holdelsesstott
vitet Alcohol Mais e
For tarmvenlig mad og stotte, se side 8 Total vaerdi 18

En indikation af, at du muligvis har brug for ernaeringsmaessig stette for at optimere din tarmfunktion, er ikke
en diagnose. Du bgr opsgge en lage, hvis du er i tvivl om, at en andret koststil, er god for dig.

Resultaterne i denne rapport, betyder ngdvendigvis ikke, at du har en diagnose som du har problemer med.
Denne rapport er ikke diagnostisk og haevder ikke, at du har nogen sygdom, problemer eller tilstande.

Hvis du er bekymret for dit tarmsundhed, skal du konsultere din laege, inden du starter en kostaendring.

cell-wellbeing.com
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Tarmstotte

Fordojelsen og immunsystemet
"Vi kan betragte vores tarmsystem som en livsbarende have. Haven er fuld af bade god og darlig vegetation.
Vores praestationer er afhangig af, at vi optimerer og afbalancerer haven med god vegetation og at vi har
kontrol med den ugnskede vaekst. Den gode vegetation bestar af millioner af gode mikrobielle bakterier, som
hjeelper med at nedbryde og omdanne de fgdevarer, vi spiser.

Overvaeksten bestar af millioner af patogener - hvilket resulterer i et tab af mikrobiel mangfoldighed. Dette er
ofte forarsaget af toksiner, madstressorer og forurenende stoffer sasom tungmetaller. "

Fordojelsen og immunsystemet

Andre faktorer, der er vigtige for at optimere dit tarmsystem, eller som kan afspejles i darlig tarmsfunktion, kan skyldes vores egen livsstil og de
fodevarer, vi spiser, savel som mange miljgfaktorer, der tilsammen kan pavirke vores tarme pa en dérlig made, og derfor ogsé vores immunsystem og

hjernens aktivitet.

Tarmstgtte (pre biotika dag 1 - 90)

Leg, asparges, hvidlgg, porre, radbeder, kal, tomater, beer, bananer, abler, chia frg, hgrfrg.

Tarmstgtte (pre biotika dag 1 - 90)

Hvidlag, selleri, maelkesyrebakterier, vegetabilske fibre, granne abler, papaya, bananer, ingefeer og
hele korn (glutenfri).

Tarmstgtte (pre biotika dag 1 - 90)

Aloe Vera, Collagen, Ingefeer, L-glutamin, lakridsrod, alfa-linolensyre (ALA), Eicosapentaensyre (EPA),
Docosahexaenoic acid (DHA), Quercetin, gurkemeje

Tarmstgtte (undga dag 1 - 90)

Gluten, sukker, raffinerede fgdevarer, alkohol, E 171 (titanium dioxid)

For at optimere tarmfunktionen, bor vi overveje at

* Reducere stress niveauet.
+ F& mere sgvn.

+ Undga underliggende fgdevarer der kan give vise sig som fgdevaresensitivitet og som stresser tarmen.

« Forbedrer vores indtage af bade pre-, og pro biotika.

* @ge vandindtaget og seerligt at vand, af god kvalitet.

» Skeere ned pa meengden af raffinerede fgdevarer som vi ellers spiser til hverdag.

+ Undga kemikalier og giftstoffer som vi kan fa gennem uvaskede og ikke gkologiske grgnsager og frugter.
« Skeere ned pa kemi i vores fgdevarer.

+ Undga sa@ mange miljgmaessige faktorer vi kan, gennem forurening af vand og luft.

+ Undga for meget pavirkninger fra elektromagnetiske felter.

cell-wellbeing.com
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HJERTE-KAR
SUPPORT )
INDIKATORER

Dérlig cirkulation reducerer kroppens evne til at transportere naring og ilt hen til der hvor der er brug for det.

Du kan stgtte din cirkulation med god ernaring og enkle motions og livsstils aendringer skitseret nedenfor.

Cirkulation kan understgttes af mange neeringsstoffer, og det er vigtigt at have denne balance dagligt.
Nedenstaende figur viser, hvilke neaeringsstoffer kan vaere gode til at hjeelpe med at optimere cirkulation. Jo
flere af disse, der vises i tabellen nedenfor, jo hgjere statte er ngdvendigt til cirkulationssystemet, med din
endelige stgtteniveau angivet i kolonnen til hgjre. Husk: dette er ikke en diagnose af funktionen af dit
kredslgbssystem.

Ernaerings indikatorer for | sqjen Superoxiddismutase | Jod

kredslgbet — o T
Vitamin B2 Vitamin C Vitamin E 7+ indikatorer
Vitamin D3 Vitamin K1 Vitamin B3 HQ’] stgtte
Vitamin B6 Vitamin B12 Vitamin B9

En indikation a_f' atdu har Taurin Arginin Citrullin

brug for ernaeringsmaessig : : ,

stgtte for at optimere dit | £2mMosin Alanin Serin

kredslgbssystem er ikke | Methionin Cystin Lysin 4-6 indikatorer

en diagnose af, atdu har [ igin Prolin Coensym Q10 Moderat statte

problemer eller en - - )

sygdom. Hvis du er Rl Natrium Flavonoider

bekymret for sundheden i | Anthocyaniner Polyfenoler Magnesium

dit kredslgb !J(Dr du Betain Vitamin K2 é\;l\fLaAl)inolensyre% 2-3 indikatorer

konsultere din Igege, for du Docosahexaensyre - 3 Eicosapentaensyre - 3 Arachidonsyre - 6 (AA) V6d|i96h0|dE|SES

starter en ernzerings- eller |(DHA) (EPA) stgtte

gvelse program. Oliesyre - 9

Andre faktorer som er vigtige for optimeringen af dit kredslghsystem eller kan blive pavirket af darlig

kredslgbs funktion.
1. Motion Ga mindst 20 minutter om dagen i en frisk tempo. Der er dokumenterede fordele
ved daglige gature for din kredslgbs funktion.
2. Livsstil Skeer ned pa eller stop forbrug af tobak, alkohol og sukker, disse er godt kendte
bidragydere til dysfunktion i kredslgbet.
3. Andre Mindre stress kan medvirke til at reducere hgjt blodtryk. Hgjt blodtryk er det

stgrste velvaere problem i verden.

4. Sexuel sundhed Der er en dokumenteret sammenhang mellem seksuel sundhed og cirkulation;
relateret til elasticitet og den overordnede funktion af blodkarrene. At have en
god kredslgbsfunktion har vaeret kendt for at hjaelpe pa dette omrade.

© Copyright Cell Wellbeing 2023
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FREKVENS

PAVIRKNING “.,.N.‘

PERSONLIGE

INDIKATORER B

Overveje - Reducer eksponering

Computer skeerm

TV skaerm
Togleding 16 2/3 50 Hz netstrgm

Hz

ELF (ekstemt
lave frekvenser)

RF

Mobiltelefon, GSM (Radiofrekvens)

(1,8 GHz)

OPTIMER
frekvens
wellness

Elektromagnetisk
vekselfelt

Mobiltelefon,
GSM (0,9 GHz)

Elektrosmog

Mikrobglger
Elektrostatisk

LFR (lav frekvens felt

straling)

Konstant
agnetisk felt

Oversigt over kategoriindikatorer

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de pavirkninger, som elektriske apparater, ledninger, m.m. har
specifikt for dig. Hvis denne kategori er markeret med en “prioritet, anbefaling eller en overvejelse’, bgr du sztte
fokus pa disse produkter/omrader igennem din livsstil og kost, eventuelt suppleret med kosttilskud og evt. med
vitaliseringsdisk, -kort, -plaster eller -smykke.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernseringsmeessige kosteendringer.
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FREKVENS
PAVIRKNING

OM FODEVARERS PAVIRKNING PA

Moderne stramforsyning og teknologi er i hgj grad drevet af frekvenser, der befinder sig i det meget lave spektrum. Disse
anses for ikke-ioniserende former for EM stréling i 50Hz til 1 GHz sortimentet. Der er mange former for naturlige
frekvenser, som synligt lys eller ultraviolet lys, og selv kroppen og dens celler, har en meget svag frekvens. Moderne
former for frekvens synes ikke at veere seerligt kompatibel med kroppens egne frekvenser, og giver desvarre en negativ
pavirkning, af vores velveere. Disse former for frekvenser, kan forstyrre hverdagens cellekommunikation i din krop, og
derfor ber du spise serlige fadevarer, som kan stgtte og opretholde normal cellefunktion, sa dine celler ikke lader sig
pavirke af den moderne verdens frekvenser.

FODEVARER DER
MODVIRKER
PAVIRKNINGER AF
ELEKTRICITET
* Spirulina

* Vitamin D3

* Gurkemeje

REDUCER EKSPONERING AF
FREKVENS PAVIRKNINGER

Indtil videre, har vi ikke fuldt ud forstaet de virkninger, som de
moderne elektriske pavirkninger har pa vores eget velvare og
cellens processer. Men det er klart, at der er en vis virkning, og

at det ville veere klogt at begynde at indtage fodevarer, der kan
bidrage til at stptte kroppen og vedligeholde systemer, som kan
komme under pres fra de elektriske apparater, som vi bruger pa
daglig basis, bade i hjemmet og pa arbejdet. Struktureret
(Vitaliseret) vand kan understgtte celluleer kommunikation og
hjelpe med at bevare energien i systemet.

* Fedtsyrer

« Kalcium

* Melatonin
* B-vitaminer
* Svovl

Se venligst side 30, for specifikke
fedevarer

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager ernseringsmeessige kosteendringer.
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VITAMIN L
INDIKATORER “

Anbefaling - @ge indtag
7/ Biotin (B7)

Viamin 03 OPTIMAL
Immunitet og
velvaere
Vitaminer

Vitamin K1

Vitamin B9
Vitamin B2
Vitamin B6
Vitamin B3

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over Vitamin indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori

er markeret med en prioritet, anbefaling eller overvejelse, ber du satte fokus pa disse vitaminer gennem din kost,
eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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VITAMINER

OM VITAMINER

Vitamin C molekyle model

Vitaminer er organiske forbindelser, som er ngdvendige for at opretholde livet. Du far vitaminer fra mad, fordi den
menneskelige krop enten ikke producerer nok af dem, eller slet ingen. En organisk forbindelse indeholder kulstof. Nar en
levende organisme ikke kan producere nok af en organisk kemisk forbindelse, som den har brug for i sm& maengder, og
som den skal fa fra maden, kaldes det et vitamin. Vitaminer spiller en afggrende rolle i de enzymatiske processer i din
krop og mangel pa dem i din kost kan forarsage et vaeld af sundhedsrelaterede problemer.

VITAMIN
STOTTENDE
FODEVARER
Mange processer i kroppen kraever en raekke vitaminer for at * Fro og * Red peber

fungere pa deres optimale niveau. Vitaminer er en vigtig del i ngdder * Kylling

enzymprocesser, som er drivkrafterne bag alle kroppens g?;'ﬁ;;ugter Ei‘:'l':””

HVORFOR VITAMINER ER AFGORENDE
FOR VORES VELBEFINDENDE

metaboliske processer. Du har brug for en bred vifte af grontsager  * &g

vitaminer til at hjeelpe med at stgtte og vedligeholde det utal af * Korn * Abrikoser
underliggende mekanismer, som til gengaeld vil hjselpe med at
optimere velvaereren. Den bedste kilde til vitaminer, du kan f3,
er fra de fedevarer du spiser, hvor vitaminerne er til stede

sammen med andre naringsstoffer, som arbejder i synergi for
at stgtte din velveere. nogle af de mere almindelige.

Der er mange andre fgdevarer, disse er

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MINERAL ] 4
INDIKATORER “

Prioritet - @ge indtag

Bor

Chrom

Svovl

Zink Jern

OPTIMAL
velvaere
Mineraler

Molybdaen

Magnesium

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over hvilke mineralindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis
kategorien er markeret med en "prioritet, anbefaling eller en overvejelse", bar du satte fokus pa disse mineraler
gennem din kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MINERALER

OM MINERALER

Magnesium molekyle model

Mineraler er vigtige for, at din krop forbliver sund. Din krop bruger mineraler til ahe forskellige opgaver, bl.a. r
opbygningen af knogler, dannelse af hormoner, styre syre/base balancen og regulering af din hjerterytme.

Der er to slags mineraler: Makro- og spormineraler.

Makro-mineralerne har din krop brug for i stgrre maengder. De omfatter kalcium, fosfor, magnesium, natrium, kalium,
klorid og svovl. Din krop har kun brug for sma meengder af spormineralerne. Disse omfatter jern, mangan, kobber, jod,
zink, kobolt og selen. Den bedste mdde at fa de mineraler din krop har brug for, er ved at spise en lang raekke forskellige
fodevarer. Men selv nar du spiser en varieret kost, far du ofte ikke nok af de ngdvendige mineraler og i de maengder,
kroppen har brug for. Et bredt spektrum af et naturligt mineraltilskud, ber derfor overvejes.

Hvorfor mineraler er afgorende Fodevarer der

indeholder
for vores velbefindende " -

Mange processer og strukturer i kroppen kraever mineraler * Grgnbladet - g"?’”ké;,
o ; . . gréntsager * Brune Ris
for at fungere, pa deres optimale niveau. Mineraler er en « Nodder (alle) -+ /&g

vigtig del i enzymprocesser, som er drivkreefterne bag alle o il - Svampe

kroppens metaboliske processer. De spiller ogsa en rolle i * Fisk * Tang

struktur, muskelaktivitet og nervetransmission. Du har * Skaldyr " Linser
* Broccoli * Bonner

brug for en bred vifte af mineraler til at hjeelpe stgtte og «Kal - Tomater
vedligeholde det utal af underliggende mekanismer, som
til gengaeld vil stgtte et optimeret velvaere.

Der er mange andre fgdevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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FEDTSYRER
INDIKATORER

Overveje - @ge indtag

I.LEEIN 9"{-

Arachidonsyre - 6
(AA)

Alfa-linolensyre -

3 (ALA)
Oliesyre -9

OPTIMALT
Velvaere
Fedtsyrer

ocosahexaensyre

Eicosapentaensyre
-3 (EPA)

Linolensyre - 6 (GLA)

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de fedtsyrerindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien

er markeret med en prioritet, anbefaling eller en overvejelse, bgr du sztte fokus pa den eller disse fedtsyrer
gennem din kost, eventuelt suppleret med kosttilskud.

En indikation i dlagramovels:gten af eventuelle underhggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneer

Y
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FEDTSYRER

OMFEDTSYRER

Omega 3 molekyle model Mange fisketyper, inkl. laks, er gode kilder til fedtsyrer

Fedtsyrer er fedtstoffer der er ngdvendige for at kroppen kan fungere optimalt. Selv om du sikkert har hgrt ordet
"fedtstoffer" veere forbundet med usund livsstil, er der nogle vigtige fedtsyrer, der er ngdvendige for din overlevelse.

Uden dem kan du forarsage alvorlige skader pa forskellige systemer i kroppen. Essentielle fedtsyrer (EF) produceres
normalt ikke naturligt i kroppen. Det betyder, at du ngdt til at fa essentielle fedtsyrer gennem din kost.

HVORDAN FEDTSYRER GIVER FEDTHOLDIGE
VELV ARE FODEVARER

Mange processer i kroppen kraever essentielle fedtsyrer Ikke-vegetabilsk Vegetabilsk

o - ; . » Sardiner * Horfro
(EF) for at fungere pa deres optimale niveau. EF'er er en . Laks TR

vigtig del i at stptte cellemembraner, hjerne og - Rejer « Sojabgnner

nervesystem i kroppen. Andre regulatoriske processer, der * Makrel * Tofu

har beskyttende egenskaber for os, kraever ogsa EF'er. Du :;'r'rd : AL E
har brug for en bred daglig indtagelse af fedtsyrer (helst e

fra plantekilder og indtag kun koldpressede olier) for at

hjalpe, stotte og vedligeholde det utal af underliggende

mekanismer, som igen vil stgtte et optimeret velveere. Der er mange andre fodevarer, disse er

nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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ANTIOXIDANT .C.‘

DIN
PERSONLIGE
PLAN

INDIKATORER

Prioritet - @ge indtag

Vitamin EAlfa-liponsyre

Carotenoider

Flavonoider

OPTIMALT
Velvare
Antioxidanter

C

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over antioxidant indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne

Superoxiddismutase E

kategori er markeret med en prioritet, anbefaling eller en overvejelse, bar du fokusere pa den markerede
antioxidant, igennem din mad og evt. ogsa med et kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel

sundhedsradgivning, nér du foretager erneeringsmaessige kosteendringer.
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ANTIOXIDANTER

OM ANTIOXIDANTER

ANTIOXIDANT

Electron

Antioxidant neutraliserer en fri radikal Mange bertyper, inkl. bldbaer, er en god kilde til antioxidanter

Antioxidanter er stoffer, der kan beskytte kroppens celler imod frie radikaler, der kan komme fra pévirkning af visse
kemikalier, rygning, forurening, straling og som et biprodukt af det normale stofskifte. Fadevare antioxidanter omfatter
selen, vitamin A og beslaegtede carotenoider, vitamin C og E, plus forskellige fytokemikalier sasom lycopen, lutein og
quercetin.

Du kan finde disse antioxidanter i mange forskellige fgdevarer. Der er store meengder af antioxidanter i frugt, grgntsager,
ngdder og fuldkorn og mindre maengder af antioxidanter i kad, fjerkrae og fisk.

FODEVARER DER ER
HVORDAN ANTIOXIDANTER RIGE PA

HJZLPERTILET OGET VELVZARE J ANTIOXIDANTER

Vores krop producerer en masse frie iltmolekyler og 'E’Ieobberfrugter -Erﬂcl)ccoli
. g 9 q * blabaer * Ka
andre biprodukter, som kan fgre til oxidativ stress. . Tranebzer  * Abrikoser

Antioxidanter er en vigtig del i de processer, der » Tomater - Laks
* Ngdder og frg  * Sardiner

* Spinat * Lag

understgatter kroppen til at klare disse problemer. Du
har brug for en bred vifte af antioxidanter, for at statte - Hvidlag
din krop i kampen mod oxidationen, som dermed er

med til at give dig et optimeret cellevelveere.

Der er mange andre fgdevarer, disse er
nogle af de mere almindelige.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeringsmaessige kosteendringer.
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AMINOSYRER
INDIKATORER

Overveje - @ge indtag
Citrullin
Carnosin
7' Cystin
Ornithin

Tyrosin

Glutamin Histidin
OPTIMALT Isoleucin
Glutamic Acid Velvere
Cystein .
Aminosyrer eue

Asparaginsyre Asparagin
Lysin
. Methionin

Alanin Threonin
Valin
Tryptofan

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstdende diagram giver dig et overblik over de Aminosyrer indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis kategorien

er markeret med en prioritet, anbefaling eller overvejelse, bgr du satte fokus pa de markerede aminosyrer igennem
din kost evt. suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel

sundhedsrédgivning, nér du foretager ernzeril g
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AMINOSYRER

OM AMINOSYRER

Protein er ngdvendig for enhver levende organisme, og efter vand, udger den det naeststgrste del af vores kropsvaegt,
herunder muskler, organer, har osv. Protein i kroppen er ikke direkte afledt fra protein i kosten, men kommer igennem
fordgjelsesprocessen, hvor protein fra fadevarer nedbrydes til aminosyrer, saledes at kroppen kan danne de ngdvendige
proteiner ud fra aminosyrerne.

Enzymer og hormoner, der regulerer kroppens funktioner er ogsa proteiner. Aminosyrer anvendes i de fleste af kroppens
processer, - lige fra hvordan kroppen arbejder til hvordan hjernen fungerer. De aktiverer og nedbryder ogsa vitaminer og
andre neeringsstoffer.

KILDERTIL
FODEVARER MED
AMINOSYRER

* Kod * Ngdder
* Frg * Spirulina
* Linser * Fjerkrae
* Blgfrugter - Fisk og

HVORDAN AMINOSYRERHJZLPERTILET
OGET VELV ARE

Mange processer i kroppen understgttes af
aminosyrer, for at fungere optimalt. Aminosyrer er en
vigtig del i enzymprocesser og proteinopbygning, som

* Grgnne skaldyr
grgntsager  * Tofu
* Korn + Sojaprodukter
* Kerner

kroppen har behgver, til daglig vedligeholdelse. Du har

brug for en bred vifte af aminosyrer (og ikke kun fra

animalske kilder, men ogsa fra planteriget) til at

hjaelpe statte og vedligeholde det utal af

underliggende mekanismer, som igen stgtter til
ptimeret velvaere for dig.

{

&

o

£

@

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende probl og/eller hning af symp pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel %
sundhedsradgivning, nér du foretager i ige k dringer. =
8

=

=

z

3 o
cell-wellbeing.com |21 S



Cell Wellbeing | Optimeret velveere plan | Sofie Sofie Tolgaard - 13-09-2023 CE I-L uﬂﬁ:
WEeLLBEI e

NE?#

INDIKATORER PA

MILJOMZASSIGE “.‘

PERSONLIGE

UDFORDRINGER B

Anbefaling - Reducer belastning

Giftige metaller

OPTIMER
miljomassige
pavirkninger

Kemikalier og
kulbrinter

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over giftstofsindikatorer, som er specifikke for dig. Hvis denne kategori
er markeret med en prioritet, anbefaling eller en overvejelse, bgr du sette fokus pa det igennem din kost, eventuelt
suppleret med kosttilskud.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MILJOMASSIGE
UDFORDRINGER

OM FODEVARER DER UDRENSER

Vores miljg har andret sig dramatisk siden den industrielle
revolution, og en af de stgrste @ndringer er kommet, inden for
menneskeskabte elementer. Vi kan ophobe mange
pavirkninger og affaldsstoffer, som ikke tolereres godt af
kroppen, og som vi bgr slippe af med, gennem kroppens
naturlige udskilningsprocesser. Imidlertid blev cellerne og
cellernes udrensningsprocesser ikke designet til at handtere
den store mangde og variation af menneskeskabte elementer,
som de skal nu. Det kraever derfor ekstra stgtte fra din kost-, og
livsstil, at kunne fglge med.

For at hjelpe, stgtte og opretholde et sundt og optimeret
systemet, behgver vi serlige fgdevarer, der understgtter denne

B[aorceers'mange fedevarer, som kan stgtte din krops daglige behov for udrensning og som kan hjelpe med at
vedligeholde systemerne, sa de beholder deres optimale funktioner. Typiske fgdevarer med udrensende
funktioner en variation af friskpressede juicer (slow juice iseer), uopvarmede grgnsager, friske spirer, tang,
frugt, ngdder, frg og urter. Der er vigtigt at fa et godt udvalg af forskellige fgdevarer, som har denne funktion,
ind i din daglige kost.

BALANCERING AF
MILJOEKSPONERINGER

Kroppen har systemer, der er designet til at hjeelpe med at
rense sig selv for ophobede affaldsstoffer. Visse
fedevarer kan stotte de systemer, der udfgrer denne

UDRENSENDE
FODEVARER

* Beder, alle typer
* Sgde kartofler
* Citron

* Bladgrgnsager

« £ble

* Hvidlag

* Lag

* Nedder, frg og kerner
* Probiotika

funktion og sikre, at de ikke bliver overbelastede. Du har
organer og systemer, der kan udrense, med bedst med din
hjeelp. Du har brug for en bred vifte af fadevarer til at
hjeelpe med at stgtte, og vedligeholde det utal af
underliggende udrensningsmekanismer, som igen vil
optimere dit velveere.

Hvis der er szerlige fgdevarer anbefalet til
dig, se venligst tabellerne pa side 30.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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MODSTANDSKRAFT “.‘

INDIKATORER

PLAN

Prioritet - Reducer belastning

AN INDICATOR OF VIRUS OR POST VIRUS DOES NOT SUGGEST THE PRESENCE OF A COVID CONNECTED VIRUS. If the report recipient may have been exposed to an individual who has contracted a COVID
infection or is expressing symy of a COVID linked infection, it is r ded that they ider obtaining a separate COVID screening test.

Bakterier

OPTIMER
Modstandskraft

Skimmel/sporer

Kategori Indikator Oversigt

Ovenstaende diagram giver dig et overblik over de mikrobiologiske indikatorer, som er specifikke for dig. Hvis
kategorien er markeret med en prioritet, anbefaling eller en overvejelse, bgr du satte fokus pa disse mikrober
gennem din kost, eventuelt suppleret med kosttilskud og pro-biotika.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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FODEVARERDER
GAVNER
IMMUNSYSTEMET

OM FODEVARER DER GAVNER
IMMUNSYSTEMET

Pa daglig basis er vores krop under angreb af
mikroorganismer, der kan svaekke vores evne
til at forsvare os, og som ogsa svaekker vores
immunsystem.

laatlls

Vi har naturlige processer, der er designet til

at gore os i stand til at modsta disse angreb,

og der er mange fgdevarer, der kan stptte
vores naturlige evne til at forsvare os mod
disse angreb.

Ved at spise visse fodevarer, kan du serge for, at du har en god modstandskraft, der ggr det muligt for
din krop at forsvare sig selv. Typiske fadevaregrupper, der kan understgtte denne naturlige proces er;
friske krydderurter, urter, ngdder, kerner, frg, frugt, grensager, pre-biotika og pro-biotika. En samlet god
sund kost, kombineret med moderat motion, vil opretholde et sundt immunsystem og stgtte den
normale funktion af dine alle dine forsvarssystemer.

FODEVARER DER
STOTTER
IMMUNSYSTEMET

* Hvidlgg
* Ingefaer
* Ananas

ATHOLDE VORES
MODSTANDSKRAFT STZARK

Din krop har et helt system dedikeret til naturligt at modsta
angreb og til at bidrage med god beskyttelse, af dine celler og
organer.

* Hyldebeer

* Lag

« Kokosolie
* Greeskarfrg
* Broccoli

Dette system kraever en god sund og afbalanceret kost og
livsstil, der stgtter op omkring dit immunsystem og samtidig
hjelper med at opretholde alle aspekter af immunforsvaret. Der
er flere fgdevarer, som aktivt kan satte skub i systemet og
hjeelper kroppen med at producere flere elementer, som kan
modsta angreb udefra.

For at se specifikke madvarer der anbefales
til dig, se side 30.

En indikation i diagramoversigten af eventuelle underliggende problemer og/eller matchning af symptomer pa denne side er ikke en fysisk diagnose af mangel eller associeret sygdom. Sgg altid professionel
sundhedsradgivning, nér du foretager erneeri ige k dringer.
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OBS - DETTE ER IKKE EN
FODEVAREALLERGITEST.

De fadevarer, der er anfort her, bgr

undgds i de naeste 90-dage. ALLE
P Fa D EV AR E R KENDTE ALLERGIER skal du fortsat
undga pa alle tidspunkter.

OM FODEVARERESTRIKTIONER

Der er mange forskellige niveauer, hvor fadevarer kan pavirke en person; fra svaer til et meget milde niveau,
men alle fgdevarer, har evnen til at pavirke velveere processer. Det er ikke sikkert du maerker noget ubehag
nar du spiser dem, tvaert i mod.

| rapporten her, viser vi dig 10 fgdevarer, som du muligvis spiser regelmassigt og som ikke giver dig nogen
fysiske tegn og symptomer, eller viser sig at veere et problem for din fordgjelse eller velveere. Disse
fodevarer er dog nogle, der ikke stgtter din krops behov, da de bruger mere energi nar de fordgjes end
kroppen far til gengeeld. Det laegger derfor et "pres pa hele systemet”, og disse f@devarer er bedst at
undveere eller begreense, i op til 90 dage. P4 den made sparer du energi til de vigtige processer cellerne ha

il ptireri
ENERGIFEG
Nar kroppen keemper imod de fgdevarer, vi indtager, vil vi ende med at bruge energi fra en anden

kilde i kroppen, til at fordgje og nedbryde vigtige naeringsstoffer. Denne proces fgrer til en slags
"kompensationproces”, som vil efterlade en anden vigtig funktion i kroppen svag.

Derfor er det vigtigt ikke kun at spise fgdevarer der kan understgtte den generelle status for
kroppen (fgdevareplanen), men ogsa at undga eller minimere de fgdevarer, som maske er
belastende for din fordgjelse, og derved spare energi til andre vigtige funktioner.

Foods Restrictions

Fodevarelisten med fgdevarer du bgr undga, er indikatorer fra bio-felt intensitetmalingen og ikke en fysisk
intolerance eller allergi. Undga stadigvaek fgdevarer, som du ved, fysisk pavirker dig. Undga de fgdevarer der er
markeret, i de naeste 90 dage.

Enhver indikation i denne rapport pa en underliggende fgdevarefglsomhed, relaterer ikke til en fysisk fgdevareallergi.
Sgg en professionel behandler/lzge for allergi radgivning. Hvis du ved, du er allergisk over for serlige fgdevarer,
skal du altid undga dem.

cell-wellbeing.com
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UNDGA DISSE
TILSZATNINGS STOFFER

Overveje - Undgaelse anbefalet

Tilsatningsstof indikatorer

E 110 Orange Gul S farve E 310 Propylgallat (Gallate)

E 513 Svovlsyre E 493 Sorbitanmonolaurat

E 300 Ascorbinsyre (L-) (vitamin C) E 512 Stannochlorid (Tinchlorid)

E 472 c Citronsyreestere af mono- og diglycerider af fedtsyrer E 521 Aluminiumnatriumsulfat

E 309 Syntetisk delta-tocopherol (Tocopherol) E 129 Allura Rgd AC (Food Red 17, FD&C Red no 40)

OM TILSATNINGSSTOFFER
De bedste valg vil altid fgre til optimeret velvaere og naturligt, uforarbejdet hjemmelavet mad vil altid veere bedst.

Derfor er den korrekte forstaelse af, hvordan tilseetningsstoffer pavirker velvaeren afgerende for at na dine mal. Her er nogle af de vigtige undgaelser af
fodevaretilsetningsstoffer, som vi anbefaler. Du skal vide, at ud over at laese etiketter pa produkter, skal du forstd og veere i stand til at vaelge de bedste
fodevarer for et optimalt velvaere.

Her er nogle af fedevaretilsatningsstofferne, vi anbefaler at undga:

1. High Fructose Corn Syrup (HFCS) - Hgjfruktose majssirup:
Det er misteenkt for at kunne pavirke hjerte-kasystemet pa en darlig made, give ubalance i blodsukkeret og gge maengden af kropsfedt. Desveerre findes
det i mange populaere fgdevarer, energidrikke og energibarer.

2. Aspartam:

Et usikkert, dog meget populaert tilseetningsstof, anses for at vaere en 'excitotoksin' (et stof der overstimulerer dine celler). Regelmaessig brug af dette
stof kan fordreje hjernens cellulaere funktion og pavirke neurotransmittere. P& et minimalt niveau kan dette stof fore til et darligt fokus, darlig kognitiv
funktion og hjerne traethed, der vil forstyrre optimalt velveere.

3. Mononatriumglutamat:
Dette er et hydrolyseret protein, det findes i mange energibarer og proteintilskud, sdsom valleprotein eller tekstureret proteiner samt forarbejdede
fedevarer. Dette udnyttes til at "narre" vores smagslgg til at tro, disse fedevarer og shakes har en bedre smag, end de egentlig har.

4. Kunstige farvestoffer:
De kan forarsage hyperaktivitet. Kunstige farvestoffer findes i mange sports-, energi- og proteindrikke samt i dagligdags feerdigfgdevarer. Du kan
desveerre ogsé finde dem i sakaldte "sunde" erneerings- og energibarer og mange sport-, og fitnesskosttilskud.

Som konklusion, er den bedste made at opna et optimeret velveere, at undgad disse ovenstaende usunde ingredienser, samt alle de
tilseetningsstofindikatorer, der vises i din personlige plan ovenfor.

Det er kun nogle af de usunde tilsetningsstoffer og fedevarer vi har naevnt her og kun "toppen af isbjerget". VI gnsker her igennem at ggre dig
opmaerksom pa, at du altid leeser fgdevarelabels og etiketterne og som en nyttig retningslinje: forsgg at fglge 'Positivlisten’. Denne anses generelt for
sikker. Dette er en dansk/EU betegnelse, at et kemisk og/eller et stof, der tilsattes til en fadevare, er anerkendt som sikker. Denne information er givet,
s du kan forsta og veere i stand til at navigere gennem junglen af tilsaetningsstoffer, s du kan opné optimeret velveere.

Ovenstaende liste giver dig et overblik over de fedevaretilsaetningsstoffer, du bgr undga i de naeste 90 dage.
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90-DAGS OPTIMERINGSPLAN
RAPPORTEN ER KUN GYLDIG FOR DE NASTE 90 DAGE

Book din naste scanning omkring denne dato:  12-12-2023
Bestil tid i dag ved: ~ Sofie Tolgaard, Kostvejleder & Coach
Telefon: +4522 290082

Email: st@tolgaard.com

Ved at fglge en rapport kan du opna den bedste made at understgtte din krop pa, sa du opnar optimal velvaere og ydeevne. At veere optimeret betyder, at
du forbliver i overensstemmelse med dit epigenetiske miljg og tilpasser din fgdevarer- og kosttilskudsindtag for, at imgdekomme din krops skiftende
behov over tid. Vi anbefaler, at du hver 90-dag far en ny scanning, da dette er en naturlig cyklus for kroppen at fglge. Test, ikke geet hvad din krop har brug
for. Book din scanning ovenfor.

Det forste og nemmeste skridt til optimering, er at undgé fedevarer, der kan virke stressende péa kroppens
fordgjelses- eller immunsystem. Er kroppen fglsom overfor visse f@devarer kan det draene kroppens
energiressourcer og stoppe optagelsen af neringsstoffer, der er afggrende for at enzym-, og
stofskiftefunktion fungerer optimalt. Se nedenstaende tabel for fgdevarer, som du bgr undgd i mindst 90
dage.

Rod peber Lucerne Torsk Blabaer Stikkelsbaer
Kikeerter ol Ost Macadamiangdder Auberginer

Det andet trin til optimering er at undga toksiner, elektromagnetiske felter EMF/ELF og tilsetningsstoffer i
fodevarer, som kan forstyrre din enzym-funktion. Brug linkene nedenfor for at downloade dokumenter, med
oversigter over almindelige kilder til disse, sa du nemt kan undga dem.

Trin 3 i optimeringsplanen er at sikre, at du optager tilstraekkeligt af naeringsstoffer fra de fedevarer du spiser,
til at kunne understgtte alle enzym processer i kroppen. En god kvalitet af fordgjelsesenzymer understgtter
optimalt nedbrydningen af fgdevarer i maven, sd neringsstofferne let kan friggres og kroppen nemt kan
optage dem. En naturlig multi-stamme af probiotika vil yderligere hjeelpe med nedbrydningen, samt optagelse
af neeringsstoffer fra den mad du spiser, og sgrge for, at kroppens daglige ernaringsmaessige behov
understgttes.

Det naeste skridt for optimering er at sikre, at kvaliteten af dit drikkevand vil understgtte din krops behov for
vaeske, udskillelse af affaldsstoffer fra kroppen og celluleer kommunikation. Postevandet i Danmark er
normalt af god kvalitet, men en god ide er altid at tjekke op pa det. Vil du optimere yderlige kan dette med
fordel opnas med renset og vitaliseret vand. Tjek vandkvaliteten og drik gerne 2 liter dagligt, i sma slurke, sa
hydrerer du kroppen bedst.

Neeste skridt for at optimere yderligere, et at du begynder at spise de fgdevarer der anbefales til dig, ref.
fodevarelisten, pa side 27. Husk at du selv skal tage de 10 fgdevarer ud af denne liste, som du bgr undga de
naeste 90 dage. Fortsaet med at undga enhver fgdevare, som du i forvejen ved, eller har mistanke om, at du er
allergisk overfor. Dette vil hjeelpe dig til at opfylde kroppens ernaringsmaessige behov og optimere enzym-, og
stofskiftefunktionen

Det sidste trin i din optimeringsproces, er at hjeelpe din krop til at slippe af med de giftige affaldsstoffer, samt
at nedsatte pavirkningen af EMF/ELF faktorer, som kan bidrage til darlig celluler-, og stofskiftefunktion. Se
tabellen pa side 30 for specifikke fgdevarer og anbefalinger foreslaet til dig.

© Copyright Cell Wellbeing 2023
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90-DAGES
FODEVAREPLAN FOR
NATURLIG OPTIMERING

PLEASE EXCLUDE THE FOODS TO AVOID ON PAGE 26, FROM THE RECOMMENDED FOODS BELOW

' W %

NE.;';.}

Optimerings Indikator (STEP 5 -
Ernaering)

Forslag til fedevarekilder Dag 30-90 (indtag flest muligt af disse fgdevarer, -
mindst 2 for hver indikator)

Lithium Fuldkorn, tang, kartofler, citroner, sg, de fleste grgnsager, Himalayasalt, selleriknold og staengel
Sulforafan Broccoli og broccolispirer, blomkal, kél, karse, bok choy, rosenkal
q Kad, fisk, fjerkrae, seg, Himalayasalt, alger, tang, agurk, grenne bgnner, grenne arter, gulerod, tomat, koriander, rédbeder, aeble, figen,
Natrium rismaelk, grenkal, sed kartoffel, havredrink, havreklid, honningmelon, gren salat, hvidlgg, broccoli, kokosned, sesam, korvel, dild,
vandmelon, mandarin, avocado, citron, paere, brombeer, rabarber, fersken, blomme, kiwi, passionsfrugt
Fytogstrogen Ngdder, hgrfrgolie, soja, tofu, fuldkorn, miso pasta, tempeh
Fuldkorn, mandler, grgnne bladgrensager, gsters, krabber, solsikkefrg, pinjekerner, oliven, hasselngdder,
Kobber selleriknold, hasselngdder, tomat, valngd, pistaciengd, kombu og agar, svesker, dild, avocado, brgndkarse, banan,
broccoli, gulerod, tomat, ananas, appelsin
Vitamin C Acerola, rgd peberfrugt, grankal, rosenkal, solbzer, guava, blomkal, spinat, citron, jordbaer
] Fisk, frugt, baelgfrugter, grgntsager, fuldkorn, abrikoser, avocado, bananer, lima bgnner, brune ris,
Kalium : b - !
dadler, figner, hvidlgg, ngdder, spinat, yams, breendenzlde, salvie
Al frugt, szerligt granne abler, abrikoser, brombeer, tranebaer, mango, samt nelliker, stjerneanis,
Polyfenoler )
solbeer, kapers, sorte oliven
Vitamin B1 Grgnne arter, spinat, ngdder, bgnner, sojabgnner, brune ris, seggeblommer, fisk, baelgfrugter, fjerkrae, ris klid,
fuldkorn, asparges, glgeer, broccoli, rosenkal, tang, havregryn, blommer, rosiner, spirulina, brendkarse
Vitamin K2 Natto (fermenterede soyabgnner), aggeblomme, smgr, kyllingelever, salami, kyllingebryst, oksekgd
Vitamin B5 Blgeer, g, friske grgnsager, beelgfrugter, svampe, ngdder, gelée royale, saltvandsfisk, hele rugmel,

laks, hummer, solsikkefrg

Docosahexaensyre - 3 (DHA)

Laks, herfrgolie, makrel, sild, fiskeolie, rapsolie, tun, helleflynder, alger, skaldyr, parangdder,
graeskarkerner, hgrfrg, chiafrg, valngdder, byg, fuldkorn

Spirulina, boghvede, havregryn, oksekgd, kylling, alle ngdder samt kokos, alle frg, fjerkree alle slags

Arginin skaldyr , helleflynder, laks, snegle, tun i vand, kikaerter, kogte sojabgnner.
. Olivenolie, rapsolie, jordngddeolie, sesamolie, avocadoolie, kakaosmgr, mandelolie, majsolie, solsikkeolie,

Ollesyre -9 vindruekerneolie, sojaolie, solsikkeolie, havtornolie, grapefrugtkerneolie, sesamfrg, avocado, pecangdder,

jordngdder, mandler, kokosngd og olie heraf
. Kad, brune ris, sojab , mandler, cash dder, parangdder, kikaerter, linser, mandler, jordngdder, sesamfrg, greeskarkerner, majs,

Leucin rodbeder, sesamirg, graeskarkerner, bygaraes, gurkemeje, grankal, kartoffel, gronne bonner, sad kartoffel, banan, dadel, abrikos, sveske,
kiwi, guava, rabarber, kirsebzer, figen, tomat, jordbaer, melon, mango, fersken, mandarin, aeble, drue, appelsin

Threonin Kad, &g, ngdder, bgnner, mandler, kikeerter, alle ngdder, mandler, rédbeder, selleri, granne bgnner, kartoffel, sgd
kartoffel, selleristeengel, ingefeer, tomat, gulerod, jordbeer, agurk, grapefrugt, aeble, citron

. Spirulina, rug, kylling, okseked, zg, redbeder, havreklid, pistacienadde, torrede og friske abrikoser, persille, tomat,
Prolin hvidlgg, kokosngd, grankal, appelsin, sveske, brendkarse, spinat, avocado, alle slags kartofler, kiwi, figen, melon,

gulerod

Hvis du finder de foresldede fgdevarer vanskelige at tilfgje til din kost, sa kan du velge at
supplere din kost med naturlige kosttilskud.

Tilskud er ikke en erstatning for at spise en afbalanceret og sund kost, men kan vare en made til
at hjelpe med at gge dit indtag af specifikke neeringsstoffer. Nar du tager kosttilskud for
udrensning og mikrobiologisk stette, bgr du s@ge rdd hos en autoriseret behandler, der kan
radgive dig om de produkter og processer, der er involveret.
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90-DAGES
FODEVAREPLAN FOR
NATURLIG OPTIMERING

PLEASE EXCLUDE THE FOODS TO AVOID ON PAGE 26, FROM THE RECOMMENDED FOODS BELOW

; Hyldebaer, gren te, hvidlgg, maelkesyregaerede fedevarer, grgnne
Modstandskrafts fadevarer Virus bladgrgntsager, ingefeer, %roccoli, aloe vera, ananas
. Graeskar frg, kokosolie, granateeble, papaya, hvidlag, peberrod, timian,
Modstandskrafts fadevarer Parasit cayenne peber, forarsle)g
iRt R T sl viiE E!;gggf?ré%rgcgg h;/r:ghagé gaerede fgdevarer, grenne bladgrensager, ingefeer,
sl Tang, gren te, hvidlgg, leg, hvedegraes, persille, ingefeer, avocado, broccoli,
Udrensende fodevarer Stréling kokosolie, pre-biotiske fadevarer (frugt, grant og kornprodukter med fibre i)

Laks, sardiner, mgrkegrgnne bladgrentsager, mandler, asparges, mark melasse, glgeer, broccoli, kél,
EMF/ELF (Calcium dag 1-90) johannesbred, grenkal, sennep, figner, sojabgnner, tofu, brondkarse, fuglegraes, julesalat, hrfrg,
tang, persille, sesam, birkes

] Drikkevandskvaliteten er vigtig for optimal celle absorption. (Normalt er postevand i Danmark rent
EMF/ELF (Vand dag 1-90) ellers drik vitaliseret vand)

EMF/ELF (Essentielle fedtsyrer dag 1-90) | Laks, makrel, sardiner, sild, grred, herfrg, valngd, greeskarkerner, hampefrg, sojabgnne

Hvis du finder de foresldede fedevarer vanskelige at tilfgje til din kost, sa kan du velge at
supplere din kost med naturlige kosttilskud.

Tilskud er ikke en erstatning for at spise en afbalanceret og sund kost, men kan vaere en made til
at hjelpe med at g¢ge dit indtag af specifikke naeringsstoffer. Nar du tager kosttilskud for
udrensning og mikrobiologisk stgtte, bgr du sgge rad hos en autoriseret behandler, der kan
radgive dig om de produkter og processer, der er involveret.
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TJEK-SKEMA FOR FREMSKRIDT

Processen med at optimere kroppen varierer for alle, og det er vigtigt at holde styr pa de andringer, der sker for dig over tid.
Nar ferst din krop bliver mere optimeret bliver det “den nye norm” for dig, og det er nogle gange sveert at huske, hvordan
tingene plejede at veere. Lav derfor en registrering pa de 4 sider i rapporten. Det hjeeper dig med at kvantificere &ndringerne
og motiverer dig til at holde dem. Start med at udfylde det forste skema med det samme og noter de andre datoer i din

kalender.

DAG 1

DATO

T A

TRATHED
TEMPERAMENT
LETTERE IRRITERET
LETTERE F@LELSESLADET
DARLIG FORD@JELSE
KORTTIDSHUKOMMELSE
SUKKERTRANG
UDHOLDENHED

KOLDE HANDER 0G F@DDER
F@LELSE AF HABL@SHED
MIGRANE
SVAMPEINFEKTION
AFF@RING
FORSTOPPELSE
APPETIT

AKNE

STEMMEN

OVERGEARET

IRRITABEL TARM
SOVNM@NSTER

TIMERS S@VN

URO | BENENE

LANDESMERTER

LUFT | MAVEN/OPPUSTETHED

Ekstremt
Rasende
Meget darligt humgr
Hgj grad
Ubehagelig
Glemmer let
Elsker slik
Meget lav
Meget kolde
Deprimeret
Ekstremt

Ofte
Uregelmaessig
Ofte

Altid mellemmaltider
Ekstemt
Meget dyb
Flygtig

Darlig

Darligt

10 eller mere
Ofte

Ekstremt

Ofte
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T
T rotig
0 R Fredsommelig
... .. Balanceret
... .. Ingen problem
..- .. God hukommelse
T sehover ike sukker
DR
... .. Normalt
... .. Livet er godt
[ ingen hovedpine
| | R
W =viignomal
| |
T g sutten
... .. Ingen
| B
T
NN e

C R veget godt
B
VR A
DR A
N g

TOTAL
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TJEK-SKEMA FOR FREMSKRIDT

Processen med at optimere kroppen varierer for alle, og det er vigtigt at holde styr pa de andringer, der sker for dig over tid.
Nar ferst din krop bliver mere optimeret bliver det “den nye norm” for dig, og det er nogle gange sveert at huske, hvordan
tingene plejede at veere. Lav derfor en registrering pa de 4 sider i rapporten. Det hjeeper dig med at kvantificere &ndringerne
og motiverer dig til at holde dem. Start med at udfylde det forste skema med det samme og noter de andre datoer i din

kalender.

DAG 30

DATO

REAKTION s L)ool =

TRATHED
TEMPERAMENT
LETTERE IRRITERET
LETTERE FALELSESLADET
DARLIG FORD@JELSE
KORTTIDSHUKOMMELSE
SUKKERTRANG
UDHOLDENHED

KOLDE HANDER 0G F@DDER
F@LELSE AF HABL@SHED
MIGRANE
SVAMPEINFEKTION
AFFORING
FORSTOPPELSE
APPETIT

AKNE

STEMMEN

OVERGEARET

IRRITABEL TARM
SOVNM@NSTER

TIMERS S@VN

URO | BENENE
LANDESMERTER

LUFT | MAVEN/OPPUSTETHED

cell-wellbeing.com

Ekstremt
Rasende
Meget darligt humgr
Hgj grad
Ubehagelig
Glemmer let
Elsker slik
Meget lav
Meget kolde
Deprimeret
Ekstremt

Ofte
Uregelmaessig
Ofte

Altid mellemmaltider
Ekstemt
Meget dyb
Flygtig

Darlig

Darligt

10 eller mere
Ofte

Ekstremt

Ofte

|
D rolig

.. .._.. Fredsommelig
.. .... Balanceret
.. .. .. Ingen problem
.. .... God hukommelse
R sehover ikke sukker
NN
DR vormatt
.. .._.. Livet er godt
.. .... Ingen hovedpine
e Aig

.. .... Jaevnlig/normal

0 I
.. .._.. Aldrig sulten
.. .... Ingen
| |
.. .... Rolig
.. .... Ingen
.. .... Meget godt
TR
I Adig

W

N
TOTAL
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Processen med at optimere kroppen varierer for alle, og det er vigtigt at holde styr pa de andringer, der sker for dig over tid.
Nar ferst din krop bliver mere optimeret bliver det “den nye norm” for dig, og det er nogle gange sveert at huske, hvordan
tingene plejede at veere. Lav derfor en registrering pa de 4 sider i rapporten. Det hjeeper dig med at kvantificere &ndringerne
og motiverer dig til at holde dem. Nu er det tid til at bestille tid til en re-scanning, som skal veare sa tet som muligt pa

slutningen af de 90 dage, og efter du har udfyldt den sidste selvtest skema.

TRATHED
TEMPERAMENT

LETTERE IRRITERET
LETTERE F@LELSESLADET
DARLIG FORD@JELSE
KORTTIDSHUKOMMELSE
SUKKERTRANG
UDHOLDENHED

KOLDE HANDER 0G F@DDER
F@LELSE AF HABL@SHED
MIGRANE
SVAMPEINFEKTION
AFFORING
FORSTOPPELSE

APPETIT

AKNE

STEMMEN

OVERGEARET

IRRITABEL TARM
SEVNM@NSTER

TIMERS S@VN

URO | BENENE
L/ANDESMERTER

LUFT | MAVEN/OPPUSTETHED

cell-wellbeing.com

Ekstremt
Rasende
Meget darligt humgr
Hgj grad
Ubehagelig
Glemmer let
Elsker slik
Meget lav
Meget kolde
Deprimeret
Ekstremt

Ofte
Uregelmaessig
Ofte

Altid mellemmaltider
Ekstemt
Meget dyb
Flygtig

Darlig

Darligt

10 eller mere
Ofte

Ekstremt

Ofte
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Aldrig

Rolig
Fredsommelig
Balanceret
Ingen problem
God hukommelse
Behgver ikke sukker
Hoj

Normalt

Livet er godt
Ingen hovedpine
Aldrig
Jaevnlig/normal
Aldrig

Aldrig sulten
Ingen

Blgd

Rolig

Ingen

Meget godt

5-8

Aldrig

Aldrig

Aldrig
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TJEK-SKEMA FOR FREMSKRIDT

Sammenlign dine tjek-skemaer fra dag 1 til 90, og fa en fornemmelse af nogle af de bemaerkelsesvaerdige forandringer,
optimeringen allerede har medfgrt. £ndringer kan variere, men der bgr generelt vaere en opadgaende tendens. Hvis der
er det, sa virker optimeringsprocessen. Det forbedrer din enzym funktion, hjeelper dine gener til at producere bedre
celler, fremmer en omstillingsparat nervesystem, samt generelt forbedrer dit stofskifte funktion.

Nu er det tid for en ny scanning, sa du kan forsatte den opadgaende optimeringsproces.

DAG 90

DATO

REAKTION s [\l ool =

TRATHED
TEMPERAMENT
LETTERE IRRITERET
LETTERE FALELSESLADET
DARLIG FORD@JELSE
KORTTIDSHUKOMMELSE
SUKKERTRANG
UDHOLDENHED

KOLDE HANDER 0G F@DDER
F@LELSE AF HABL@SHED
MIGRANE
SVAMPEINFEKTION
AFFORING
FORSTOPPELSE
APPETIT

AKNE

STEMMEN

OVERGEARET

IRRITABEL TARM
SOVNM@NSTER

TIMERS S@VN

URO | BENENE
LANDESMERTER

LUFT | MAVEN/OPPUSTETHED
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Ekstremt
Rasende
Meget darligt humgr
Hgj grad
Ubehagelig
Glemmer let
Elsker slik
Meget lav
Meget kolde
Deprimeret
Ekstremt

Ofte
Uregelmaessig
Ofte

Altid mellemmaltider
Ekstemt
Meget dyb
Flygtig

Darlig

Darligt

10 eller mere
Ofte

Ekstremt

Ofte

I e
I rotig
[ R Fredsommelig
... .. Balanceret
... .. Ingen problem
..- .. God hukommelse
I sehover ikke sukker
NN
.'. .. Normalt
... .. Livet er godt
[ ingen hovedpine
e g
R swenlig/normal
L g
... .. Aldrig sulten
RN -
P sl
W o

0 I g

~ L Meget odt
HEEEN -
R g
T wrig
R merig

TOTAL
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OPTIMERET ERNZARING
ERNOGLENTIL VELVZARE

ERNZARINGS STOTTE & VEDLIGEHOLDELSE

Mange kropsprocesser

Bedre modstandskraft

Bedre sgvnmegnstre

Udrensning

Optimal vaegt og figur

Ydeevne

Energiproduktion

HVAD HOLDER DIG TILBAGE, FRA AT
OPTIMERE DIN ERNZARING?

Naringsstoffer

Landbrugsjorden presses i
dag mange steder alt for
hardt, og kan dermed ikke
tilfgre tilstreekkeligt med
naeringsstoffer til os. Det kan
betyde, at selv en sund kost
ikke altid er nok for, at kunne
give dig de rigtige
naringsstoffer.

cell-wellbeing.com

Fardigretter

Disse fgdevarer har en meget
lav nzeringsveerdi - kendt som
tomme kalorier/kulhydrater.
De gor dig maet, men de
skaber faktisk et underskud
af vigtige naeringsstoffer til
kroppen.

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No:1303358-102318427-2023

Bekvemmelighed

Vi kan godt lide, at det er
nemt og hurtigt med
feerdig lavet mad, men det
er desvaerre pa stor
bekostning af manglende
naeringsvaerdi.

Livsstil

En stresset livsstil taerer
hurtigere pa kroppens
naeringsstoffer, hvilket
efterlader mange med et
underskud af de vigtige
mikro-naeringsstoffer.

A
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DETERTID TIL AT
STOPPE MED KUN
AT OVERLEVE... 0G
STARTEMEDAT
OPTIMEREDIT
OTIENTIALE!

Tak fordi at duinvesterede din tid og
ressourcer i at fa din 'Optimerede
velvaere rapport' med en 90-dags
fodevareplan.

Styrk dig selv, tag et kvantespring og
optimer din livsstil gennem personlig
ernaringsmaessig stotte, allerede i
dag!

cel| Al X
cell-wellbeing.com WE BE I NG g

Ansvarsfraskrivelse:
Udsagnene i denne rapport er ikke blevet evalueret af myndighederne. Dette produkt er ikke beregnet til at diagnostisere, behandle, helbrede eller forebygge nogen sygdom.

Rédgivning og anbefalingerne i denne rapport eller i personlig konsultation via telefon, e-mail, in-person, online coaching, eller pd anden made, er pa laeserens eget ansvar og risiko. Du bor sgge en kvalificeret professionel
behandler, for du starter nogen form for ernzeringsmeessig @ndring eller pé et kostaendringsprogram. Information, der gives i denne rapport skal ikke pa nogen made tolkes som forsgg pé at ordinere eller praktisere
medicin/behandling.

rédfore dig med en laege eller pi nar der skal g i der har at ggre med dit helbred. Du tilrddes derfor selv til at spge viden om enhver sundhedsrelateret handling og valg, du foretager
omkring dig selv.
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