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			NOTA IMPORTANTE AOS LEITORES





			As informações contidas neste livro destinam-se apenas a orientá-lo. Não têm o propósito de diagnosticar, tratar ou curar problemas de saúde ou dispensar assistência médica. Se você decidir seguir o plano, consulte um profissional de saúde e use o bom senso.


			É importante ter uma orientação médica apropriada antes de tomar quaisquer decisões sobre nutrição, dieta, suplementos ou outras questões relacionadas à saúde aqui discutidas. Nem a autora nem a editora estão qualificadas a prestar assistência médica, financeira, psicológica, aconselhamento ou serviços. Cabe ao leitor consultar um profissional de saúde antes de acatar os conselhos apresentados neste livro.


		




		

			INTRODUÇÃO





			Essa tem sido uma jornada incrível. Ao longo dos últimos anos, os sucos verdes vêm conquistando o mundo todo, e tenho orgulho de fazer parte de um movimento tão sensacional. Há alguns anos, apresentei ao mundo o Detox de 10 dias com sucos verdes; hoje, milhões de pessoas vêm consumindo sucos verdes não apenas para desintoxicar o organismo e emagrecer, mas também para melhorar a saúde e voltar a se sentir sexy — segundo alguns, pela primeira vez em anos. O Detox de 10 dias com sucos verdes modifica hábitos alimentares, ajuda a eliminar a avidez por doces e reprograma o apetite, fazendo com que você deseje consumir alimentos mais saudáveis. A questão é que não dá para repetir eternamente os 10 dias de detox. O ideal é que houvesse uma maneira de incorporar a filosofia dos sucos verdes a um plano de refeições mais duradouro. E esse é exatamente o objetivo do livro Sucos verdes para sempre.


			Nas páginas que se seguem, vou mostrar como desintoxicar seu organismo, emagrecer de uma vez por todas e ter uma saúde excelente. Nesse Programa de 30 dias, você poderá desfrutar de deliciosos sucos verdes, refeições, lanches e sobremesas que alimentarão todas as células no seu corpo de tal maneira que você não apenas vai emagrecer, como também vai se tornar uma pessoa mais saudável e mais animada. O programa oferecerá ao seu corpo a nutrição de qualidade de que ele necessita e, ao mesmo tempo, limpará suas células e seus órgãos internos. Sua pele vai ficar mais viçosa, seus olhos vão se tornar mais saudáveis, seu cabelo vai ter mais brilho e, de modo geral, você vai aparentar ser mais jovem e radiante!


			Após os trinta dias, você nunca mais vai precisar fazer dieta. Uma dieta típica é aquela que se faz durante um período de tempo específico. O que costuma acontecer quando você “sai” da dieta? Engorda tudo de novo. Com o Programa de 30 dias, vamos treinar suas papilas gustativas para que desejem e anseiem por alimentos mais saudáveis, de modo que você nunca mais precise pensar em fazer dieta outra vez. Para tanto, não é preciso contar calorias ou pontos, medir o tamanho das porções, ou comer alimentos industrializados e sem gosto. Seu corpo começará a desejar alimentos saudáveis e naturais.
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			O QUE VOCÊ PODE ESPERAR:


			 


			

					Perder até nove quilos em trinta dias


					Desintoxicar-se, ingerindo refeições saudáveis todos os dias


					Aumentar os níveis de energia e voltar a sentir-se jovem


					Reduzir a ânsia de comer açúcar, massas e pães


					Dormir melhor


					Fazer melhor a digestão e diminuir o inchaço, reduzindo as medidas da cintura.


			




			Esse plano oferece uma solução permanente que pode ajudá-lo a criar e a viver o melhor da vida. Talvez você tenha obtido algum sucesso no passado, mas ainda não conseguiu alcançar o peso desejado. É hora de se comprometer com este programa, que tem proporcionado a muitas pessoas os resultados desejados.


			Você tem vontade de melhorar sua vida, sua saúde e viver bem. Talvez tenha inventado mil desculpas no passado, mas agora algo bem dentro de você começa a sussurrar, talvez até mesmo a gritar, que a hora de mudar é AGORA. Saiba que você pode criar tudo o que deseja na vida, inclusive o corpo dos seus sonhos. Basta comprometer-se e decidir que a hora é AGORA. No fundo, você sabe que é hora de melhorar sua vida. Você decidiu embarcar nessa jornada de trinta dias porque quer — e merece — mais da vida. Não tenha medo, vou estar ao seu lado para apoiá-lo e animá-lo através do nosso grupo no Facebook, o Green Smoothie.


			Milhões de pessoas aderiram ao movimento dos sucos verdes


			Há alguns anos, depois de manter uma alimentação saudável e desintoxicante por anos, acabei acamada em decorrência de uma intoxicação pelo mercúrio presente nas minhas obturações dentárias! Os níveis de mercúrio em meu cérebro, intestino, fígado e rins estavam altíssimos. Fiquei de cama durante dois meses. E, quando tentava me levantar, o mero esforço de arrumar a cama já me forçava a deitar outra vez para descansar! Minha saúde, energia e motivação haviam se esgotado.


			Depois de uma recuperação longa e lenta, cheguei à conclusão de que precisava fazer alguma coisa para recuperar minha saúde e energia, bem como perder os quase dez quilos que eu havia adquirido quando fiquei de cama. Desenvolvi o Detox de 10 dias com sucos verdes depois que descobri o poder de cura das folhas verdes cruas. Além disso, como já era adepta da desintoxicação, eu sabia que precisava eliminar do meu corpo o excesso de resíduos e toxinas que tinham se acumulado em decorrência do envenenamento por mercúrio.


			Depois que criei o Detox de 10 dias com sucos verdes, resolvi perguntar a meus amigos e familiares se não gostariam de me acompanhar nessa empreitada e me dar apoio. Meu objetivo era conseguir convencer dez pessoas a dizer sim. E não foi a minha surpresa quando descobri que havia cem pessoas dispostas a adotar o programa de limpeza! Criamos um grupo no Facebook para manter a motivação. Os resultados — compartilhados através de fotos e depoimentos — foram fenomenais e, em menos de dois meses, cerca de 10 mil pessoas entraram no grupo do Facebook e decidiram fazer a limpeza conosco. Em apenas dez dias, os participantes estavam perdendo entre 4 e 7 quilos, sentindo-se mais energizados, revertendo problemas de saúde e desfrutando de um bem-estar que havia anos não sentiam.


			Quando concluí minha primeira limpeza, eu havia perdido cinco quilos. Meus níveis de energia tinham aumentado bastante, minha pele estava radiante, e a digestão e o inchaço haviam melhorado. Voltei a me sentir renovada e motivada! Antes de iniciar o processo de limpeza, eu tomava 24 suplementos por dia para ajudar meu organismo a se recuperar do envenenamento por mercúrio. Desde que concluí a limpeza, venho tomando apenas quatro suplementos por dia e tenho uma perspectiva tão positiva com relação à minha saúde que hoje tenho energia para me concentrar novamente nos meus sonhos e metas de vida. Descobri que os sucos verdes são uma excelente maneira de proporcionar ao corpo a nutrição adequada, não só para mantê-lo saudável e cheio de vigor, mas também para nutrir nele a centelha de vida.


			Avancemos no tempo. Hoje, o programa de limpeza com sucos verdes permitiu que, ao todo, as pessoas eliminassem quase 1 milhão de quilos; com isso, transformei o programa em um livro, Detox de 10 dias, que encabeça a lista dos mais vendidos do New York Times. As técnicas ali descritas são tão bem-sucedidas e a propaganda boca a boca sobre a dieta é tão orgânica que ele se manteve na lista dos mais vendidos do New York Times por mais de 52 semanas consecutivas, e hoje ultrapassamos a marca de 1 milhão de seguidores/fãs. Agora, a pergunta que mais nos fazem é: O que devo fazer depois do detox de 10 dias? O Programa de 30 dias é a resposta.


			O Detox de 10 dias com sucos verdes é uma excelente maneira de se desintoxicar e dar o pontapé inicial no processo de emagrecimento; o Programa de 30 dias lhe permite continuar com o emagrecimento e mantê-lo. Após a limpeza de 10 dias, você pode usar este livro para dar sequência ao sucesso que alcançou. Aqui, oferecemos um plano de refeições para trinta dias e novas receitas. Trata-se de um plano alimentar de longo prazo que você pode manter para o resto da vida. O Programa de 30 dias vai muito além para ajudá-lo a criar novos hábitos que garantirão o cumprimento dos seus objetivos de emagrecimento no longo prazo.


			O Programa de 30 dias lhe ensina a usar os sucos verdes e uma alimentação natural para emagrecer de uma vez por todas. Além de apresentar novas receitas de sucos verdes, também ensina a incorporar refeições saudáveis e naturais a sua dieta, a fazer pequenos lanches entre as refeições e até mesmo a incorporar sobremesas ao seu regime. Trata-se de um programa que você pode, de fato, manter para o resto da vida.


			O que você vai encontrar neste livro?


			A PARTE 1 contém uma amostra de um plano de refeições, com trinta dias de receitas de sucos verdes, refeições, lanches e sobremesas. Inclui um regime prescritivo com um passo a passo, a ser seguido diariamente, além de listas de compras, receitas, orientações, perguntas mais frequentes e muito mais. Você vai ficar surpreso ao constatar que o seu corpo começará a ansiar por alimentos saudáveis, permitindo que você siga o programa com facilidade. Basta seguir as orientações relativas a cada dia e ouvir seu corpo, que o recompensará pelos esforços.


			A PARTE 2 apresenta informações sobre 21 métodos de desintoxicação (vários dos quais ainda não haviam sido discutidos nos meus outros livros), bem como seus benefícios, custos, resultados esperados e tempo necessário até sua conclusão. O custo varia muito, indo de um investimento baixo, com ingredientes que podem ser encontrados com facilidade em um mercado local, a valores mais salgados, gastos em equipamentos e tratamentos que auxiliam a desintoxicação do organismo. Esses 21 métodos são utilizados pelos meus membros VIPs (vide Apêndice B) e são métodos comprovados, que as pessoas gostam de incorporar à sua dieta.


			A PARTE 3 oferece uma motivação extra, apresentando várias histórias bem-sucedidas de pessoas que usaram os sucos verdes e uma alimentação saudável para emagrecer de uma vez por todas. Essas histórias vão ajudá-lo a ver que você também pode chegar lá. Pessoas iguaizinhas a você obtiveram um sucesso extraordinário. São indivíduos que perderam 20 quilos ou mais e não voltaram a engordar depois que incorporaram sucos verdes e refeições saudáveis e naturais à sua dieta. Nessa parte, você poderá ler suas histórias, narradas por elas próprias, e ver fotos do antes e do depois.


			A PARTE 4 apresenta uma noção geral do Sistema DHEMM (do inglês Detox, Hormonal Balance, Eat Clean, Mental Mastery, Move [Detox, Equilíbrio hormonal, Alimentação saudável, Domínio mental, Mexer-se]) e compartilha detalhes de como obter mais informações sobre o assunto. Anos atrás, revolucionei o setor de emagrecimento com o Sistema DHEMM, uma abordagem de emagrecimento no longo prazo, que inclui tópicos avançados, como, por exemplo, equilibrar os hormônios para perder peso. Essa seção apresenta minha filosofia DHEMM.


			● ● ●


			O Programa de 30 dias funciona como um mapa que lhe permitirá descobrir um caminho para o emagrecimento de uma vez por todas. Trata-se de uma maneira inteiramente nova de viver e de desfrutar dos alimentos. Nos últimos anos, descobri que o segredo para perder peso não está em evitar alimentos, mas sim em desfrutar deles. Os próximos trinta dias serão um desafio, mas você vai descobrir que a experiência será altamente recompensadora. Vai começar a se sentir bem consigo e melhor do que nunca em relação a si e ao seu corpo. 


			Resumindo, ao longo deste livro, você lerá sobre os seguintes programas desenvolvidos por mim:


			

					
Detox de 10 dias com sucos verdes: Em geral, as pessoas iniciam o programa de emagrecimento com o Detox de 10 dias com sucos verdes. Existem duas versões dessa limpeza — uma completa e outra modificada — que oferecem duas opções, permitindo-lhe escolher a mais adequada às suas metas e ao seu estilo de vida. A versão completa consiste em três sucos verdes e lanches durante dez dias; a modificada consiste em dois sucos verdes, um jantar saudável e lanches durante dez dias.



					
Sucos verdes para sempre (Programa de 30 dias): Concluídos os dez dias, as pessoas migram para o Programa de 30 dias. Elas o utilizam para incorporar sucos verdes à sua dieta diária, com o objetivo de continuar emagrecendo, manter o peso e melhorar a saúde em geral. No entanto, os sucos verdes são apenas uma parte do mosaico. Refeições, lanches e até sobremesas também fazem parte do programa. Este livro é voltado para os detalhes de como usar o Programa de 30 dias para alcançar seus objetivos de emagrecimento no longo prazo.



					
Sistema DHEMM: O Sistema DHEMM é a mais abrangente abordagem referente a emagrecimento que garante não só que você vai perder peso, como também que não voltará a engordar. Na medida em que você tenta manter o emagrecimento, o Sistema DHEMM oferece todas as abordagens avançadas referentes à perda de peso que costumam ser deixadas de lado nas dietas tradicionais, inclusive desintoxicação e equilíbrio hormonal voltados para o emagrecimento. Na parte sobre DHEMM deste livro, você será apresentado a uma visão geral sobre esse sistema.



			


			● ● ●


			Parabéns por assumir o controle da sua saúde ao cuidar do seu corpo e alimentá-lo com o que ele precisa para ser esguio, saudável e vibrante!


			Saiba que você pode mudar. Pode ter uma vida muito melhor do que a que tem hoje. Imagine-se indo às compras e gostando do caimento das roupas em seu novo corpo. Pense em se sentir com níveis tão altos de energia que não vê a hora de se exercitar. Imagine como é ter controle total sobre a sua vida e as suas decisões alimentares. Pense em si com energia para assumir as rédeas da sua vida amorosa. Imagine finalmente ter confiança para concretizar sonhos que antes considerava impossíveis; para correr atrás daquela promoção que você merece ou montar o próprio negócio. Tudo isso e muito mais está à sua espera. Vivemos cercados por inúmeras escolhas alimentares insalubres que são atraentes e viciantes. Mas, com o Programa de 30 dias, você poderá deixar para trás seus antigos hábitos alimentares e criar outros novos e mais saudáveis. Sei que é preciso ter coragem para iniciar uma vida nova e uma nova relação com a comida. Estarei ao seu lado para apoiar e estimular suas tentativas. E, se precisar de apoio, junte-se ao nosso grupo no Facebook em: https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse


			Dicas para o sucesso com sucos verdes


			Os sucos verdes são repletos de vitaminas, minerais, antioxidantes, substâncias anti-inflamatórias, fitonutrientes, fibras, água e muito mais itens benéficos à saúde! Têm também uma grande concentração de clorofila, cuja estrutura é semelhante à da hemoglobina no sangue humano. Por isso, tomar um suco verde é como receber uma transfusão de sangue purificadora. Apesar da simplicidade, os sucos verdes proporcionam toneladas de benefícios nutricionais que propiciam um estilo de vida mais saudável. Entre eles incluem-se emagrecimento, maiores níveis de energia, diminuição do anseio por comer determinados alimentos, uma pele mais brilhante e muito mais.


			TRÊS BENEFÍCIOS DOS SUCOS VERDES QUE TRANSFORMAM A SAÚDE


			

					
Fim do anseio de ingerir alimentos pouco saudáveis. Os sucos verdes ajudam a reduzir e, com o tempo, eliminar o anseio por comer alimentos pouco saudáveis. Os sucos verdes contêm fibras, gorduras saudáveis e proteínas, elementos que ajudam a retardar a velocidade da digestão e absorção do açúcar. Isso manterá seus níveis de açúcar no sangue estáveis, de modo que não haja oscilações extremas que causem ânsia de comer doce. Os sucos verdes ajudam o organismo a voltar a um estado mais natural de saúde, energia, satisfação e livre de anseios.



					
Saúde vibrante, radiante. Acredito que o segredo da beleza — interior e exterior — está em uma alimentação natural e saudável. Quando ingerimos alimentos naturais e saudáveis, simplesmente parecemos e nos sentimos melhor e mais jovens. Uma vez que nos alimentamos de maneira a manter as células limpas e saudáveis, passamos a ter uma aparência radiante, em qualquer idade. Quando começamos a beber sucos verdes, uma das primeiras mudanças observadas é a qualidade da pele. Falamos muito sobre o brilho proporcionado pelos sucos verdes. Uma alimentação e uma vida saudáveis apagarão anos da sua aparência, eliminarão rugas e manchas na pele e lhe darão uma “segunda juventude”. A pele ficará mais firme, e a acne desaparecerá. Os olhos ficarão mais brilhantes. As olheiras e bolsas sob os olhos diminuirão, assim como desaparecerá aquele amarelado dos olhos. Dentro do corpo, as células também vão rejuvenescer, fazendo com que os órgãos funcionem com mais eficiência.



					
Melhora da digestão. Sucos verdes são muito mais fáceis de digerir e metabolizar do que alimentos sólidos. O simples fato de você ter uma “alimentação saudável” não significa que esteja automaticamente obtendo todos os nutrientes necessários para a saúde e o bem-estar. Há muitas pessoas cujo organismo não digere bem os alimentos sólidos, e, com isso, os nutrientes deles provenientes não são completamente absorvidos. O metabolismo dos sucos verdes, batidos no liquidificador e líquidos, é muito mais fácil. Na verdade, esses sucos deliciosos são tão biodisponíveis que a absorção de seus nutrientes pelo organismo inicia-se quando o líquido ainda está na boca! Alimentos industrializados, excesso de glúten e proteínas, frituras e outras gorduras insalubres são as principais razões por trás dos problemas digestivos que muitos enfrentam. Como os sucos verdes são totalmente liquefeitos, a maior parte do trabalho que o sistema digestivo em geral precisaria fazer já foi realizada. O corpo pode então assimilar e extrair com maior facilidade os nutrientes necessários para a saúde ideal.



			


			Ao longo do livro, você descobrirá outros benefícios adicionais dos sucos verdes para a saúde.


			SETE DICAS PARA SER BEM-SUCEDIDO COM SUCOS VERDES


			

					
Mastigue o suco. Isso mesmo, mastigue o suco líquido. Na medida do possível, tente realizar o movimento de mastigação, pois é a saliva que inicia o processo digestivo. Isso também ajudará a minimizar os gases e o inchaço.



					
Adicione proteína ao suco verde. Como nutricionista, recomendo o acréscimo de 1 a 2 colheres de proteína em pó ao suco verde, pois ela ajuda a manter a sensação de saciedade por mais tempo e acelera o metabolismo. A proteína pode tornar o suco um pouco pastoso, por isso, só a acrescente depois de provar o suco; em seguida, acrescente a proteína para avaliar se gosta ou não do sabor. Meu tipo de proteína em pó preferido é aquele sem lactose, de origem vegetal, como de arroz, soja ou cânhamo.



					
Beba os sucos frescos. O ideal é sempre tomar o suco no mesmo dia em que foi preparado, pois assim você garante a obtenção máxima de nutrientes. No entanto, se for uma pessoa muito atarefada ou, por algum outro motivo, não conseguir prepará-los todos os dias, saiba que o suco se conserva muito bem na geladeira durante um ou dois dias. Uma jarra com tampa é ideal para armazenar os sucos com segurança na geladeira. Tampe bem a jarra para minimizar a oxidação e a absorção de outros odores da geladeira. Todos temos uma vida bastante atribulada, por isso, se preparar o suco com antecedência ajuda você a se manter nos trilhos, vamos lá.



					
Varie as folhas todo mês. Todas as folhas contêm determinados tipos de alcaloides. Na verdade, os alcaloides estão presentes nas folhas em quantidades ínfimas e inócuas, mas, se você ingerir continuamente o mesmo tipo de folha, semana após semana, pode desenvolver um acúmulo daquele tipo de alcaloide capaz de provocar graves problemas de saúde. A maneira mais fácil de evitar que isso aconteça é variar as folhas ao preparar os sucos. Uma semana, use espinafre; na seguinte, couve; na outra, alface-romana. Ou então pode comprar dois tipos de folha para uma semana e dois outros para a semana seguinte. O objetivo é fazer um rodízio de folhas nos sucos verdes toda semana. Há várias opções desse tipo de verdura. Quando falamos em folhas, a variedade inclui espinafre, couve, rúcula, repolho chinês (bok choy), folhas de beterraba, acelga, alface-romana, couve-manteiga e dente-de-leão.



					
Zele pelo sabor. As receitas podem ser ligeiramente modificadas, de acordo com o gosto pessoal de cada um. Por isso, sinta-se à vontade para adicionar mais gelo ou mais água se o suco estiver muito espesso para você. Além disso, fique à vontade também para colocar uma quantidade maior de estévia, ou simplesmente não acrescentá-la, caso o suco já esteja doce o suficiente. A estévia é um adoçante natural à base de erva que não causa elevações bruscas nos níveis de açúcar no sangue. É importante que o suco seja gostoso, pois vai estimular você a continuar a tomá-lo.



					
Menos dieta, mais limpeza. Embora os sucos verdes sejam excelentes para perder peso, o objetivo não é utilizá-los como uma dieta da moda. O Detox de 10 dias com sucos verdes destina-se a desintoxicar o corpo e dar o pontapé inicial no processo de emagrecimento, mas não é um plano para perder peso. Só por seus benefícios nutricionais, os sucos verdes já se tornam excelentes para um consumo diário. No entanto, concentrar-se em tomar apenas sucos verdes o dia inteiro, todos os dias, durante um período prolongado, é pouco saudável e pode desacelerar seu metabolismo. Concentre-se em modificar os hábitos alimentares para o resto da vida, treinando as papilas gustativas a ansiarem por alimentos mais saudáveis!



					
Junte-se ao nosso grupo do Facebook. Lá, você vai encontrar apoio, estímulo e dicas, minhas e de milhares de outros participantes, em: https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse



			


			SETE DICAS QUE PREPARAM VOCÊ MENTALMENTE PARA A JORNADA


			

				
Faça da sua saúde a sua maior prioridade. Você precisa começar a pensar de outra maneira. Primeiro, coloque a saúde em um dos primeiros lugares da lista de prioridades da sua vida. Saiba que seu corpo é naturalmente magro. Se preparar a sua mente e absorver o conhecimento oferecido neste livro, você terá todo o poder necessário para se tornar o melhor que pode ser e transformar a sua vida em todos os aspectos. Seja você uma mãe atarefadíssima ou um executivo muito bem-sucedido em sua carreira, saiba que hoje começa a jornada rumo ao seu eu mais belo e impressionante. É hora de tratar seu corpo como o maior presente que você tem. É hora de brilhar como a pessoa que você sempre desejou ser. Quando se tem saúde e energia positiva na vida, coisas maravilhosas, como amor, alegria, sucesso e fartura, virão ao seu encontro. Toda interação no trabalho, na igreja, na família ou na rua pode ser simplesmente magnética. Seja saudável, emagreça e veja sua vida inteira mudar para melhor.



				
Concentre-se em se tornar saudável e o emagrecimento ocorrerá naturalmente. Se estiver recorrendo aos sucos verdes para emagrecer rápido, você entendeu tudo errado! Subir na balança todo dia é desperdício de tempo. Você não vai perder peso todos os dias e, adivinhe só, em alguns pode até ganhar peso, pois seu corpo está se ajustando durante o processo de perda de peso. Se você focar no emagrecimento rápido, ficará de dieta pelo resto da vida. Noventa e cinco por cento das pessoas que perdem peso com a dieta da moda recuperam tudo de novo em um período de três a cinco anos. Estou farta de dieta! Você precisa mudar seus hábitos alimentares para o resto da vida. Portanto, prepare-se para a jornada. Adote uma mudança de estilo de vida na qual deseje e anseie por alimentos saudáveis, em que nunca tenha que contar calorias e medir o tamanho das porções e na qual nunca mais terá que fazer dieta. Concentre-se em se tornar saudável, e o emagrecimento ocorrerá naturalmente.



				
Desintoxique-se de amigos e familiares. Às vezes, suas emoções, e não só seu corpo, também precisam passar por uma desintoxicação e, por isso, é necessário se afastar de amigos e familiares que o desestimulam, afirmam que “você não vai conseguir”, que “não está pronto para fazer uma coisa dessas”. Blá-blá-blá! Se pessoas do seu convívio o estiverem desestimulando com mensagens negativas, meu conselho é: limite seu tempo de convivência com elas. Já temos os próprios pensamentos negativos, não precisamos que ninguém nos encha com mais deles! Não conviva demais com pessoas que lhe digam que você não pode fazer determinada coisa. Esteja ciente de que, ao iniciar esta jornada rumo ao emagrecimento, você terá vontade de desistir. É normal. Mas sei que às vezes a única maneira de crescer na vida é ficando desconfortável. De que outra maneira podemos crescer mental, espiritual e fisicamente? Se escorregar aqui ou ali, tudo bem. Você vai ficar irritadiço, hesitante, mal-humorado. E, então, um belo dia, a alegria, a energia e a sensação de dever cumprido se estabelecem. Você não gostaria de se sentir assim?



				
Entenda a diferença entre a fome emocional e a fome física. Às vezes, o nosso relacionamento com a comida tem origem emocional, não física. Às vezes, comemos para preencher um vazio emocional ou alguma outra emoção negativa. Mas não há biscoito, bolo, sorvete ou torta capaz de satisfazer a fome de origem emocional. Esse tipo de fome surge de uma hora para a outra — “preciso comer alguma coisa agora”. No entanto, você raramente se sente saciado ou satisfeito, e por isso continua comendo e comendo até acabar com o saco inteiro de salgadinhos ou com o pote de sorvete. Se a fome surgir depois de uma briga ou uma emoção negativa, é de origem emocional. É preciso aprender a lidar com as emoções de cabeça erguida. A fome física surge aos poucos, a cada três ou quatro horas. Fique de olho no relógio. Se tiver feito uma refeição satisfatória uma hora antes e, de repente, começar a sentir a necessidade de comer algo, provavelmente é fome emocional. Lidar com seus problemas emocionais vai ajudar a melhorar sua relação com a comida. Assim como podemos nos livrar dos dejetos tóxicos no corpo, podemos também nos livrar das emoções tóxicas. Em vez de comer para afastar sentimentos ruins, precisamos processá-los e eliminá-los — exatamente como o corpo faz com a comida, ao absorver os nutrientes de que necessita e expelir o resto.



				
Espere flutuações no seu peso. Nesta jornada rumo ao emagrecimento, haverá alguns dias em que talvez você ganhe peso; em outros, vai perdê-lo. Isso é absolutamente normal. O peso corporal flutua em decorrência de três fatores: músculos, gordura e água. O músculo é o que mais pesa — por isso, quando você malha e desenvolve os músculos, há ganho de peso. Na verdade, porém, ao desenvolver os músculos, você está progredindo, pois isso ajuda a queimar gordura o dia inteiro. No caso das mulheres, devido aos nossos hormônios, a água é a maior causa de ganho de peso. Muitas ganham de 3 a 5 quilos de peso em água durante o ciclo menstrual. Em algumas, o excesso de sal/sódio “aprisiona” a água aos tecidos corporais, fazendo com que o peso aumente e elas inchem! Por isso, não se preocupe com as possíveis flutuações de peso. Se ocorrer ganho de peso semana após semana, aí então você sabe que tem algo de errado! Além disso, procure adquirir uma balança que informe o peso e o percentual de músculo, gordura e água no corpo. É ótima para pessoas que se exercitam!



				
Tenha uma atitude positiva. Pensamentos e sentimentos transformam-se em ações, e ações em realidade. Lembre-se, você está iniciando um novo capítulo na sua vida. Aqui vai um pequeno estímulo para que você inicie sua jornada agora mesmo. Muitos perguntam “Por onde começo?” ou “Como chego lá?”. Bem, tudo começa com uma atitude positiva. Pare de pensar e dizer coisas negativas a respeito de si. Você não é gorda, preguiçosa, feia ou doente. Seu verdadeiro eu é naturalmente magro, bonito e saudável. Se tiver pensamentos negativos a respeito de si, você atrairá pessoas e resultados negativos para a sua vida. Se disser que não consegue perder peso, tem toda razão: não vai conseguir mesmo. Se disser que pode, seu subconsciente acreditará nisso e começará a levá-la a adotar ações na direção certa para o emagrecimento.



				
Nada de pesar-se diariamente. Não deixe que a balança do banheiro acabe com a sua motivação. Pesar-se com frequência pode deixar você confuso, por isso, concentre-se no caimento das roupas no corpo e nas mudanças na aparência. No longo prazo, a balança pode ser confiável, mas, no dia a dia, a oscilação do peso registrada é imprecisa. Flutuações no peso podem ser causadas por alterações hormonais ou retenção de líquido, o que pode causar decepções desnecessárias. Podem mostrar perdas ou ganhos irreais porque a maior parte das balanças básicas não diferencia o peso de gordura, de músculo e de água. O peso também flutua muito ao longo do dia, por isso, verificar muito só trará confusão e desestímulo. O ideal é pesar-se apenas uma vez por semana, na mesma hora do dia, usando sempre a mesma roupa, ou sem roupa (o melhor é pesar-se nu). Foque em perder centímetros e em começar a se sentir melhor, e não apenas nos quilos. Com este programa, você fará coisas maravilhosas pelo seu corpo e pela sua saúde. Os números na balança cuidarão de si.
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