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  Advertência




  Esta publicação contém opiniões e ideias da sua autora. A finalidade é fornecer material informativo útil nos assuntos abordados no texto. É vendida sob a compreensão de que o autor e o editor não estão empenhados no fornecimento de qualquer serviço médico ou de saúde pessoal ou profissional com o livro. O leitor deverá consultar seu próprio profissional de saúde competente antes de adotar qualquer das sugestões ou fazer inferências a partir deste livro.




  Autor e editor renunciam toda responsabilidade por alguma imputabilidade, perda ou risco, pessoal ou de qualquer natureza, com uso ou aplicação de qualquer conteúdo deste livro.




  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 boa orientação médica 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.
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  Bem-vindo ao Detox de 10 dias com sucos verdes! Parabéns por assumir o controle da sua saúde, cuidar do seu corpo e oferecer-lhe o que ele necessita para ser esbelto, saudável e vibrante! Você é como eu: deseja ter uma ótima aparência e zelar pelo seu bem-estar.




  Combater o excesso de peso pode ser uma das experiências mais frustrantes, desafiadoras e emocionalmente desgastantes. Muitos travam uma batalha interminável para emagrecer e ter saúde. Apesar de diversas dietas da moda, regimes de exercício e pílulas mágicas que prometem o emagrecimento, os norte-americanos continuam engordando cada vez mais, ano após ano. Existem inúmeras dietas e uma próspera indústria da dieta. Entretanto, a triste realidade é que aproximadamente 95% das pessoas que emagrecem fazendo dieta voltam a engordar em um período de três a cinco anos. Não se pode emagrecer permanentemente seguindo com rigidez uma dieta especial, tomando remédios para emagrecer ou seguindo um regime de exercícios. É preciso entender que emagrecer envolve uma grande mudança no estilo de vida.




  O que quero dizer com mudança no estilo de vida? Primeiro, você tem que esquecer essa coisa de fazer dieta! Em geral, as pessoas “seguem” uma dieta, o que significa que, em um dado momento, elas “saem da dieta”. Uma dieta típica é algo que você segue por um período de tempo específico. O que normalmente acontece quando você “sai” da dieta? Volta a engordar tudo que emagreceu. Com o Detox de 10 dias que apresento aqui, vamos treinar suas papilas gustativas para que elas sintam vontade de ingerir alimentos mais saudáveis, para que você nunca mais volte a pensar em fazer dieta.




  Acredito que a desintoxicação é o primeiro passo para emagrecer. Sem desintoxicação, milhões de pessoas ao redor do mundo perdem a luta para emagrecer permanentemente. Muitos fatores contribuem para o ganho de peso, e um dos mais negligenciados pelas dietas tradicionais é a sobrecarga tóxica. É simples; as pessoas muitas vezes têm dificuldade para emagrecer porque seu organismo está repleto de venenos. Quanto mais toxinas você colocar para dentro, ou quanto maior for o volume de toxinas às quais você se expõe dia após dia, mais toxinas armazena nas células de gordura no corpo. É difícil eliminar, apenas com dieta, as toxinas armazenadas nas células de gordura. Primeiro é preciso desintoxicar o organismo. Assim, programas de emagrecimento mais eficazes devem concentrar-se tanto na perda de peso quanto na desintoxicação, levando à melhoria da saúde geral e do bem-estar.




  Sou nutricionista, especialista em emagrecimento, autora do bestseller Lose Weight Without Dieting or Working Out, e criadora do sistema Detox-Eat-Move (DEM). Durante anos, venho ajudando pessoas a emagrecer sem fazer dieta, para que possam recuperar seu lado sexy! O sistema DEM concentra-se em ajudar você a se desintoxicar, purificar e reprogramar suas papilas gustativas para sentir vontade de ingerir alimentos saudáveis e naturais.




  Por que criei o Detox de 10 dias com sucos verdes




  Ano passado, depois de anos de uma alimentação saudável e desintoxicação, 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 eram altíssimos. Fiquei de cama durante dois meses. Quando tentava me levantar, o esforço de arrumar a cama me forçava a voltar a me deitar para descansar! Minha saúde, energia e motivação haviam se esgotado.




  Depois de uma longa e lenta convalescença no ano passado, 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 durante o período em que fiquei acamada. Desenvolvi o Detox de 10 dias com sucos verdes depois que descobri que as folhas verdes podem curar o corpo. Além disso, como já era adepta da desintoxicação, eu sabia que precisava eliminar o excesso de resíduos e toxinas que se acumularam em meu corpo em decorrência do envenenamento por mercúrio.




  Depois que criei o Detox de 10 dias com sucos verdes, fiquei pensando se não conseguiria convencer dez dos meus amigos e familiares a fazê-lo comigo, para me dar apoio. Qual não foi a minha surpresa ao descobrir que cem deles estavam dispostos a adotar o programa de limpeza! Criamos um grupo no Facebook para nos mantermos motivados. Como os resultados foram fenomenais, em menos de dois meses cerca de 10 mil juntaram-se a nós no grupo no Facebook e decidiram fazer o detox conosco. Em apenas dez dias, as pessoas estavam perdendo entre quatro e sete quilos, sentindo-se mais energizadas, revertendo problemas de saúde e desfrutando de um bem-estar que não sentiam havia anos.




  Quando concluí meu primeiro detox, eu havia perdido cinco quilos. Meus níveis de energia estavam altos, minha pele estava radiante, e a minha digestão e inchaço melhoraram. Voltei a me sentir renovada e motivada! Antes de iniciar a limpeza, eu tomava 24 suplementos por dia para ajudar meu organismo a recuperar-se do envenenamento por mercúrio. Desde que concluí o detox, venho tomando apenas quatro suplementos por dia. Tenho uma perspectiva muito positiva com relação à minha saúde e não vejo a hora de voltar a me concentrar novamente nos meus sonhos e metas e objetivos.




  O Detox de 10 dias com sucos verdes é um programa de desintoxicação que vai ajudar você a emagrecer, aumentar seus níveis de energia, reduzir a vontade de comer determinados alimentos e melhorar sua saúde em geral. Você vai passar por um processo de desintoxicação por meio da eliminação de determinados alimentos durante dez dias e vai reprogramar suas papilas gustativas para sentir vontade de ingerir alimentos saudáveis, ricos em nutrientes. Depois que completar o detox, você nunca mais vai precisar contar calorias ou seguir dietas caras ou complicadas, nem medir ou pesar sua comida novamente. Seu corpo vai naturalmente desejar alimentos saudáveis e naturais.




  Durante o Detox de 10 dias com sucos verdes, você dará ao seu corpo a nutrição de qualidade necessária e, ao mesmo tempo, purificará suas células e partes internas. As vitaminas, os minerais e outros nutrientes serão absorvidos pelo seu corpo com mais eficiência, permitindo que suas células fiquem como novas e que você comece a parecer e se sentir mais jovem. O que nos faz sentir velhos são os resíduos e dejetos presentes no corpo. Cremes antienvelhecimento e cirurgias estéticas não eliminam isso. Sua pele vai se renovar porque suas células ficarão mais saudáveis. Ressecamento da pele, sua falta de brilho, as olheiras, as bolsas sob os olhos e as rugas vão começar a desaparecer. É possível sentir-se melhor agora que há uma década. Você vai se sentir como se estivesse cada vez mais jovem, não mais velho! Em suma, aprenderá a se tornar jovem, saudável e cheio de energia de dentro para fora.




  Acho até que você poderia dizer que eu me apaixonei pelos sucos verdes e desejo que o mundo inteiro saiba! Todo dia, os sucos verdes mudam a vida de muitas pessoas, inclusive a de amigos e familiares meus. Milhares de pessoas já me agradeceram pessoalmente por lhes ter apresentado esses sucos. Todos que os experimentam acabam por dividir a experiência com outros.




  Estou empenhada em beber sucos verdes todos os dias e fazer com que o maior número de pessoas também os adote. E você? Quer participar dessa jornada para curar o corpo, emagrecer e aumentar níveis de energia? Ao fazê-lo, você nunca mais terá que se preocupar com seu peso.




  E então, está pronto para emagrecer, ser mais saudável e mais sexy do que nunca?




  Esta é uma maneira fantástica de transformar sua saúde em apenas dez dias. Portanto, prepare-se para iniciar seu Detox de 10 dias com sucos verdes!
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  O que é o Detox de 10 dias com sucos verdes?




  O Detox com sucos verdes é um programa de 10 dias de desintoxicação/limpeza à base de folhas, frutas e água. Os sucos verdes alimentam e são saudáveis; você vai adorar. Seu corpo também lhe agradecerá. Emagrecimento, aumento nos níveis de energia, diminuição da vontade de comer determinados alimentos, uma mente mais aguçada e melhor digestão e saúde em geral são resultados esperados. É uma experiência que vai transformar a sua vida, se você realmente resolver segui-la.




  

    Aqui estão os benefícios mais comuns à saúde que o DETOX DE 10 DIAS COM SUCOS VERDES pode proporcionar:





    Emagrecimento (normalmente as pessoas perdem de cinco a sete quilos quando seguem o programa)




    Aumento dos níveis de energia




    Maior clareza mental




    sono melhor




    Menos vontade de comer determinados alimentos




    Melhor digestão




    Redução do inchaço


  




  Por que um programa de DESINTOXICAÇÃO do corpo?




  Muitos são os fatores que contribuem para o ganho de peso; um dos mais negligenciados é o excesso de toxinas no organismo. Quando está sobrecarregado com toxinas, o corpo desvia energia da queima de calorias para desintoxicar o corpo. Em outras palavras, fica sem energia para queimar calorias. Por outro lado, quando o corpo está eficiente na eliminação de toxinas, a energia pode ser usada para a queima de gordura.




  Dito de forma simples: as dietas tradicionais normalmente não funcionam porque não tratam os resíduos tóxicos existentes no organismo. Contar calorias não desintoxica nem limpa o organismo. O emagrecimento não será permanente se os sistemas orgânicos forem preguiçosos ou estiverem sob o impacto de matéria residual e de toxinas. É preciso, antes, eliminar as toxinas para garantir que seu corpo metabolize melhor os alimentos ingeridos sem deixar excesso de resíduos, o que provoca ganho de peso.




  Os sintomas a seguir indicam a presença do excesso de toxinas no corpo: inchaço, constipação, indigestão, falta de energia, fadiga/dificuldade de concentração, depressão, ganho de peso, dor crônica, infecções, alergias, dor de cabeça e problemas digestivos/intestinais.




  Será que você está precisando de uma desintoxicação?


  Faça o teste a seguir!





  Responda a este teste para saber se a sobrecarga de toxinas no seu corpo está provocando ganho de peso e problemas de saúde.




  Leia as seguintes perguntas e atribua um ponto a cada resposta afirmativa.




  

    	Você costuma sentir vontade de comer doces, pão, massa, arroz branco e/ou batata?




    	Come alimentos processados (refeições semiprontas, frios, bacon, sopa e salgadinhos industrializados) ou fast-food pelo menos três vezes por semana?




    	Toma bebidas cafeinadas, como café e chá, mais de duas vezes ao dia?




    	Toma refrigerante diet ou usa adoçantes artificiais pelo menos uma vez ao dia?




    	Dorme menos de oito horas por noite?




    	Bebe menos de dois litros de água mineral ou filtrada por dia?




    	É excessivamente sensível a fumaça, substâncias químicas ou vapores no ambiente?




    	Já tomou antibióticos, antidepressivos e outros medicamentos?




    	Já tomou pílula anticoncepcional ou outros estrogênios? Já fez terapia de reposição hormonal?




    	Costuma ter infecções por fungos?




    	Tem obturações de amálgama?




    	Usa produtos de limpeza, cosméticos ou desodorantes industrializados?




    	Come hortaliças, frutas ou carnes não orgânicas?




    	Já fumou ou foi exposto à fumaça de terceiros?




    	Está acima do peso ou tem celulite?




    	Sua atividade profissional impõe a exposição a toxinas ambientais?




    	Mora em uma metrópole ou próximo a um grande aeroporto?




    	Sente muito cansaço, fadiga ou preguiça durante o dia?




    	Tem dificuldade de se concentrar ou de manter o foco?




    	Sofre de inchaço, indigestão ou gases quando se alimenta?




    	Pega mais de dois resfriados ou gripes por ano?




    	Costuma ter congestão nasal, sinusite ou rinite recorrentes?




    	Às vezes nota mau hálito, borra na língua ou cheiro forte na urina?




    	Tem bolsas sob os olhos ou olheiras?




    	Costuma ficar triste ou deprimido?




    	Costuma ficar ansioso, impaciente ou estressado?




    	Apresenta acne, erupções cutâneas ou urticária?




    	Sente dificuldade de evacuar pelo menos uma vez por dia ou sofre de prisão de ventre de vez em quando?




    	Tem insônia ou dificuldade de ter um sono repousante?




    	Sua visão costuma ficar embaçada, ou os olhos coçam e ardem?


  




  Total de pontos: __________________________




  

    Resultados




    Quanto mais alta a sua pontuação, maior sua sobrecarga tóxica e mais você pode se beneficiar de um programa de desintoxicação e limpeza.




    20 pontos ou mais: você vai se beneficiar significativamente do programa de desintoxicação, que pode proporcionar emagrecimento e melhora da saúde e vitalidade. Recomenda-se veementemente que você examine diferentes maneiras de desintoxicar seu organismo.




    Entre 5 e 19 pontos: você provavelmente vai se beneficiar de um programa de desintoxicação, capaz de melhorar sua saúde e aumentar sua vitalidade.




    Menos de 5 pontos: você pode, de fato, estar livre da sobrecarga tóxica e levar uma vida muito saudável, livre de toxinas. Maravilha!


  




  O organismo tem capacidade de eliminar toxinas, mas quando ele fica sobrecarregado delas as armazena nas células de gordura. As células de gordura não são facilmente decompostas, por isso acabam tornando o corpo literalmente maior. Com o acúmulo de toxinas, surgem problemas de saúde, como alergias, enxaqueca, doenças graves e fadiga/falta de energia.




  O Detox de 10 dias com sucos verdes é uma experiência verdadeiramente transformadora. Eis a seguir o que fazer:




  BEBA 1,7 LITRO DE SUCOS VERDES por dia, todos os dias. Simplesmente prepare os sucos verdes pela manhã e leve-os ao sair de casa. Guarde os sucos na geladeira, se possível. Beba um terço a cada três ou quatro horas ao longo do dia ou tome pequenos goles sempre que sentir fome.




  PODE BELISCAR maçã, aipo, cenoura, pepino e outras hortaliças crocantes ao longo do dia. Outros lanches ricos em proteína são manteiga de amendoim (sem açúcar), ovos cozidos, nozes e sementes cruas e não salgadas (basta um punhado).




  BEBA PELO MENOS OITO COPOS DE ÁGUA (dois litros) por dia; se desejar, pode beber também chás de ervas e chás desintoxicantes.




  REALIZE PELO MENOS UM DOS DOIS MÉTODOS de limpeza do cólon, conforme o necessário (ver capítulo 5).




  NÃO COMA açúcar refinado, carne, leite, queijo, bebidas destiladas, cerveja, café, refrigerante/refrigerante diet, alimentos processados, frituras, carboidratos refinados (pão branco, massa, pães doces etc.).




  Além disso, junte-se também ao nosso grupo no Facebook, onde você encontrará apoio, estímulo e dicas minhas e de outras pessoas:




  https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/




  Agora você está pronto para aprender a desintoxicar o corpo e dar o pontapé inicial no processo de emagrecimento e melhoria da saúde. Continue lendo!
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