


 




Aviso Legal

Este e-book foi escrito exclusivamente para fins informativos. Todos os esforços foram realizados para tornar este e-book o mais completo e preciso possível. 

No entanto, pode haver erros de tipografia ou conteúdo. Além disso, este e-book fornece informações apenas até a data de publicação. 

Portanto, este e-book deve ser usado como um guia - não como a fonte final. 

O objetivo deste e-book é educar. O autor e o editor não garantem que as informações contidas neste e-book estejam totalmente completas e não serão responsáveis por quaisquer erros ou omissões. 



O autor e o editor não terão responsabilidade nem obrigação perante qualquer pessoa ou entidade com relação a qualquer prejuízo ou dano causado ou supostamente causado direta ou indiretamente por este e-book. 



Como qualquer outro programa de emagrecimento, você assume certos riscos para a sua saúde e segurança utilizando a dieta dos sucos saudáveis. É importante que você saiba que o método não substitui um acompanhamento profissional e especializado de um médico ou nutricionista, recomendamos que você sempre procure um médico ou nutricionista antes de iniciar qualquer dieta, prática de exercícios ou mudança alimentar, evitando assim problemas futuros.  
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Introdução 

__________________________________ 


 

No  mundo  das  dietas  e  da  saúde,  você  encontrará  muitos modismos  e  tendências.  A  dieta  do  suco  se  tornou  uma maneira popular  de  limpar  o corpo, perder peso e aumentar significativamente a ingestão de vitaminas e minerais. 



É sempre válido observar a ciência por trás das dietas do momento; então, quão saudável é a dieta do suco? 



Por  um  lado,  a  dieta  do  suco  conta  com  um  sólido  trabalho  de marketing.  Se  frutas  e  vegetais  são  bons  para  você  e  seu  corpo, então ingeri-los na forma líquida de uma só vez, todos os dias, deve certamente ser algo benéfico, certo? 



No  entanto,  a  ciência  por  trás  disso  é  mais  complexa  do  que  seu apelo de marketing, e a realidade é que existem prós e contras que devem ser considerados antes de introduzir sucos à uma dieta. 



Os Prós da Dieta do Suco 



Muitas  pessoas  consomem  sucos  de  frutas  e  de  vegetais diariamente  sem  pensar  muito  nos  prós  e  contras  dessa  atividade. 

No entanto, é sempre aconselhável observar além dos conceitos de marketing e examinar o valor nutricional e a ciência por trás deles. 

 Nesse sentido, aqui estão alguns dos benefícios da dieta do suco à saúde: 



  Se a sua alimentação diária for ruim, a dieta do suco, mesmo que feita semi regularmente, pode fornecer ao seu corpo uma nutrição essencial. 



A  remoção  de  grande  parte  das  fibras  contidas  em  frutas  e vegetais  através  do  processo  de  pulverização  facilita  a absorção  mais  rápida  dos  nutrientes  pelo  corpo,  fornecendo-lhe, portanto, uma alta dose de nutrientes. 



Esses nutrientes contribuem para a sua saúde e bem-estar em termos gerais e melhoram seu sistema imunológico. 











  A  pulverização  de  grande  parte  das  fibras  também  libera algumas  das  enzimas  encontradas  em  algumas  frutas  e vegetais, tornando-as disponíveis para digestão e absorção. 



  Se  você  consome  sucos  regularmente,  está  se  habituando  a uma  atividade  alimentar  altamente  benéfica.  Você  está pensando  em  seu  corpo,  em  sua  saúde  e  no  que  está colocando  em  seu  organismo.  Além  disso,  desenvolver  esse hábito  também  traz  um  enorme  benefício  psicológico, principalmente  para  aqueles  que  tinham  hábitos  alimentares inadequados anteriormente. 



Essa  mudança  de  hábito  pode  levar  você  a  realizar  outras atividades transformadoras em sua vida, incluindo a prática de exercícios físicos regulares e a ingestão de mais alimentos que contenham maior valor nutricional. 



Muitos  de  nós  não  comemos  frutas  e  vegetais  suficientes diariamente; portanto, ingerir até mesmo um pequeno copo de frutas  e  vegetais  frescos  na  forma  de  sucos  pode  ser  algo muito útil para nosso corpo. 
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