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			  Referències




  Virginie Rogé




  Al meu Instagram em defineixo com a “Life Lover”. Visc molt intensament i feliç, i estic convençuda que cadascú pot ser i fer tot allò que es proposa. Vaig iniciar l’aventura Dietox fa 3 anys després de viure a Nova York i finalitzar el meu MBA a l’IESE. Vaig fundar Dietox fent tots els papers de l’auca: cuinera, repartidora, secretària, comercial, comptable, hostessa… Ara gestiono el “Dietox Dream Team” amb l’objetiu d’acomplir la nostra missió: Fes un reset al teu cos per aconseguir que siguis la teva millor versió.




  Nekane Ullán Eceiza




  Una de las citacions que em defineix millor és aquesta de Louise Hay: “Estic a favor de tot allò que millori la qualitat de la meva vida. De fet, vaig decidir estudiar nutrició per ajudar a millorar la qualitat de vida de la gent, de manera que vaig marxar de la meva estimada ciutat San Sebastián per anar a graduar-me en Nutrició Humana i Dietètica (UNAV), i vaig començar la meva aventura a Dietox. Cercava una empresa que fos alternativa i innovadora i… Voilà! ¡La vaig trobar! Moltes persones em pregunten quina és la dieta perfecta, però crec que allò ideal és mimar-se i cuidar-se cada dia, portar un estil de vida saludable, sense obsesionar-se amb el pes i gaudir de cada moment. Cada dia ens passa alguna cosa bona, a tots. Sí, sí, a tu també. No ho oblidis!
  





  Un llibre que t’ofereix un pla fàcil, divertit i còmode
per portar un estil de vida saludable




  Aquest no és un llibre més sobre alimentació saludable, no repetirem tot allò que ja saps, ni et tractarem com si fos fàcil resistir-se a les temptacions. Pecar de tant en tant és normal (som humans!), però quan ens donem una alegria, després cal ser responsables i hem de fer un reset al nostre cos. Dietox t’ofereix un pla per poder compensar els excessos del cap de setmana (no som perfectes!), per marcar l’inici d’un estil de vida saludable (el dia zero és molt important!), per estar apunt abans d’un esdeveniment o de les vacances (cal recarregar-se d’energia) o per perdre pes (qui no vol treure’s de sobre algun quilet de tant en tant).


 

Sabem que menjar sa cada dia sense excepcions és difícil i estressant alhora. Dietox és un pla fàcil, divertit, còmode i saludable, que ha ajudat ja a milers de persones per tot el món a fer un reset al seu cos. Apunta’t a un nou estil de vida que va més enllà de l’aspecte físic.
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			Introducció


			2012, Manhattan, Nova York. La meva germana estudiava odontologia i jo, que llavors era estudiant d’intercanvi d’una escola de negocis, vaig anar-me’n a viure amb ella durant uns mesos. Quina època aquella! Dues germanes unides, descobrint juntes el món a la Gran Poma, que és tot un món en si mateixa. Ben aviat (classes apart) tot eren festes, passeigs en bici per Brooklyn, barbacoes en els rooftop d’amics de la universitat, picnics al Central Park, concerts improvisats, passeigs sense fi… Com va dir el gran Lope de Vega parlant de l’amor: quien lo probó, lo sabe.


        Vivíem molt intensament, amb àpats no sempre saludables, i molt sovint ens trobàvem cansades, de cop i volta ens engreixàvem, i sentíem el nostre cos esgotat. D’una forma o altra, calia posar-hi fre i iniciar un estil de vida més saludable, sense haver de perdre’ns res o gairebé res. Allí vaig descobrir el món détox i es va plantar la llavor del que més tard seria el meu projecte empresarial.


        Aquell canvi de xip, aquell reset per poder seguir gaudint i, al mateix temps, sentir-nos bé, va incloure el compromís de dedicar almenys un dia a la setmana, si més no el dilluns, a fer-ho tot PERFECTE. Prendre exclusivament liquats de fruita i verdura, dormir 8 hores seguides diàries, fer un mínim d’una hora d’esport (segons la temporada i les forces! Ioga, running…). El vàrem batejar el nostre dilluns DIETOX, i ens vam convertir en expertes en sucs de verdures, que ens fèiem a casa. Els nostres dilluns van esdevenir divertits, saludables i addictius! Els dilluns eren sinònim de “carregar piles”, “cuidar-se al màxim”, “restaurar el nostre cos” i ens feia sentir molt-molt bé.


        Després d’aquells meravellosos mesos i de tornada a Barcelona, la meva ciutat i la meva vida, em vaig trobar envoltada d’amics que volien apuntar-se al dilluns “Dietox”, i la meva cuina es va convertir en una mini-fàbrica de liquats amb l’objectiu d’oferir a tants amics com pogués el “reinici” tan desitjat. La meva nevera va començar a quedar petita, i vaig prendre la decisió de deixar el món corporatiu per començar a somniar en gran i muntar el meu propi projecte: www.dietox.com. El meu xiringuito que tenia el seu encant va anar creixent ràpidament, l’experiència Dietox va anar millorant i es va anar complementant de la mà de professionals increïbles com la Nekane Ullán, que avui és responsable del departament de nutrició de Dietox i coautora d’aquest llibre. Moltes gràcies, Nekane, per la teva professionalitat, la teva passió i la teva constància.


        El meu projecte ja és vostre també, i el volem compartir amb aquest llibre que desitgem que us transmeti el nostre mètode i us inspiri a millorar el vostre estil de vida des d’avui mateix.


        Virginie Rogé


      

   
      
      Al meu pare Michel per haver-me transmès amb el seu exemple el valor de treballar amb passió i a somniar en gran.

		A la meva mare Mireille, per estimar-me incondicionalment amb bogeria i fer-me sentir segura, forta i recolzada en tot moment i en qualsevol circumstància.

		Al meu equip favorit del món, el Dietox Dream Team, els meus companys de l’aventura Dietox, per treballar amb constància per fer créixer l’empresa i perquè el dia a dia sense ells no seria ni la meitat de divertit.

		Virginie

      

		A la meva família, i sobretot als meus pares, per fer de mi la persona que sóc avui dia -tant a nivell personal, com laboral-, per ensenyar-me a creure en mi i per donar-me els millors consells en el moment precís.

      I, per descomptat, al Dietox Dream Team, per ser les peces d’un trencaclosques que encaixen a la perfecció. I a tu, a la millor versió de tu mateix/a.

		Nekane

      
   

      

       Si vols aconseguir ser la millor versió de tu mateix/a, tenim un pla per a tu, és divertit i fàcil de realitzar. Es tracta d’una fórmula que esdevindrà el teu nou estil de vida sense gairebé ni adonar-te’n.
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Descobreix


        la filosofia Dietox
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			No creiem en les dietes. Creiem en un estil de vida sa. Tan de bo tots el tinguéssim! Deus estar pensant: “Això ja ho sé. I aquest llibre va d’això? Em repetireu tot allò tan escoltat de menja sa, fes esport, cuina a casa, no beguis alcohol, menja hidrats, incorpora a la teva dieta 5 fruites al dia i verdures cada dia, augmenta el consum de llegums, la carn i el peix han d’estar presents dos cops per setmana, també els ous, dorm molt, beu aigua...?”. No pateixis. Per dir-te això no hauríem escrit un llibre. Ja sabem que tot això ja ho saps. A més seria avorrit i poc efectiu repetir-ho.


        Però la gran majoria de nosaltres no aconseguim seguir tots aquests consells i regles que coneixem tan bé. Pensem que són poc compatibles amb una vida social intensa, amb viatjar i amb el fet de gaudir simplement dels petits plaers de la vida. Vivim de forma accelerada, treballem molt, tenim poc temps i moltes obligacions, i de tant en tant ens ve de gust assistir a un sopar de festa sense privar-nos de res, sense haver de limitar-nos a triar l’opció de menjar més saludable. Volem gaudir d’aquelles vacances a Itàlia sense haver de renunciar al gelat, al pannini i al chianti. Això és demanar massa?


        Nosaltres creiem que no ho és.


			Per això DIETOX és el mètode/concepte


        que hem creat per resoldre


        aquesta necessitat i ser una mica més realistes. Menjar sa cada dia sense cap excepció és difícil, surrealista,


        estressant i aclaparador.


        Som humans, no som robots!


        Per aquest motiu, per viure la nostra “humanitat”, perquè no som perfectes ni pretenem ser-ho, i perquè de tant en tant caiem en la “temptació”, tenim la necessitat de fer un reset al nostre cos, és a dir, restaurar el nostre organisme. Fer DIETOX un dia o alguns dies, per compensar els excessos del cap de setmana, per marcar l’inici d’un estil de vida saludable (el dia 0 abans de començar), per posar-nos apunt abans d’assistir a un esdeveniment o de les vacances, etc.


        T’estaràs preguntant: “Però què haig de fer?” “És saludable?” “Què m’esteu venent?”


			Vegem, per començar et prometem una cosa important: No ho passaràs malament. Fer Dietox és senzill, divertit, còmode i a més funciona. Només hauràs de:


        1.	Canviar el xip al «State of mind Dietox» (>> P. 37).


        2.	Identificar els teus objectius (>> P. 57).


        3.	Seguir les pautes d’alimentació i benestar segons el tipus de dia (or, plata i bronze) i la quantitat de dies (d’1 a 5) que corresponguin al teu objectiu (>> P. 77).


			És saludable? Llegeix les composicions dels liquats i les receptes. Són de sentit comú. Mira la llista d’ingredients que et prendràs en un dia de manera exclusiva i després imagina’t el regal que fas al teu cos. T’oferim comoditat, totes les receptes són fàcils de fer i estan pensades per tal que puguis fer el liquat més complet i saborós possible en el mínim de temps.


        Finalment, no estem venent res. Dietox fabrica els seus propis productes per si no tens temps per preparar-te’ls tu mateix/a, però en aquest llibre t’expliquem com pots fer-ho a casa, perquè el nostre únic objectiu és que et converteixis en la millor versió de tu mateix/a, tan si compres els nostres productes com si no. Si comences a sentir-te millor, a tenir ganes de cuidar-te i a no tirar la tovallola els dies que no menges correctament, ja ens sentim satisfets!


			Adéu fatiga, benvinguda vitalitat!


			En un dia qualsevol, al treball, a casa, en trobades amb amics, en reunions,... quantes persones del teu voltant es queixen que estan cansades? Potser inclús tu ets una d’elles i sovint sents que et manca energia per arribar a tot allò que has de fer o que vols realitzar.


			Certament el ritme de vida actual resulta estressant i amb això no estem descobrint res nou. El nostre dia a dia està ple d’obligacions, tensions i reptes però no això no és la veritable causa d’aquesta manca de vitalitat. Cerques possibles raons fora i atribueixes a circumstàncies externes l’explicació per a un fenomen que s’origina sobretot en el teu interior.


        El teu organisme és capaç de donar resposta i d’adaptar-se a una llarga llista d’exigències tant físiques com psicològiques, està dissenyat per fer-ho, sempre i quan li dediquis prou atenció i el nodreixis de la forma més adequada.


			En aquest llibre et proposem fer un reset, una restauració que et permetrà assolir un estat de benestar, i posaràs en marxa un nou estil de vida on el cansament desapareixerà per donar pas a la vitalitat més genuïna i autèntica.


        De fet es tracta d’un regal per a tu, un regal per tal que el teu cos es pugui regenerar completament.


			Et cal un pla. I nosaltres el tenim: Un programa que ha ajudat a milers de persones a tot el món. Aquest reset és una forma de tornar a començar, de reiniciar-te, dedicant-te temps i optimitzant així el funcionament del teu organisme. D’aquesta manera podràs viure en primera persona un augment del teu rendiment, i també millorar la teva capacitat per generar energia amb el mateix punt de partida per a tots: un canvi de xip. Un cop facis el canvi mentalment, el podràs posar en marxa de manera innata al teu dia a dia, amb molt poc esforç. Es tracta d’un canvi els efectes positius del qual es noten immediatament i es tradueixen en una sensació de plenitud que repercuteix en diversos àmbits de la teva vida. Sense haver de renunciar al plaer, guanyaràs bon humor i positivitat i podràs dir hola a una nova vitalitat que t’omplirà d’optimisme.
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			“Em sento amb més energia!”


			Després de realitzar per primer cop un dia de liquats de Dietox, em sento amb més energia que abans, com si al meu cos li calgués un descans des de feia temps. Pensava que no en seria capaç, però vaig poder acabar el dia sense cap problema, és clar que qui s’ho proposa, ho aconsegueix. Qui vol, pot!!!


        Sergi, 26 anys


		


		

		

			Necessites fer un reset?


			Abans de continuar, respon les preguntes següents i ves anotant les teves respostes (SÍ/NO) i en acabar fes la suma de tots els “SÍ”. Podràs comprovar els teus resultats a la pàgina següent.


            

        	1. 	Menges aliments fregits i/o menjars pre-cuinats més de tres cops per setmana?


        	2.	Exclous els aliments crus de la teva dieta habitual?


        	3.	Et sents estressat?


        	4.	Sovint tens sensació de fatiga/cansament i manca de vitalitat?


        	5.	Tens la necessitat de menjar dolços cada dia?


        	6.	Passes moltes hores al dia assegut/da?


        	7.	Tens sentiment d’irritabilitat i canvis d’humor durant el dia?


        	8.	Et sents inflat/da?


        	9.	Tens digestions pesades/lentes?


        	10.	La teva pell té un aspecte poc ferm o sense lluminositat?


        	11.	Pateixes restrenyiment?


        	12.	Pateixes d’insomni o et costa agafar el son per la nit?


		


		



            


			Total de «SÍ»:




			De 0 a 4. Si has obtingut aquesta puntuació: Enhorabona!! Vas per molt bon camí. Només et caldrà afegir unes petites pautes. Pots donar una ajuda extra al teu organisme si inclous un dia Dietox amb liquats de manera puntual i seguint una dieta on prioritzis les fruites, les verdures, els llegums, els fruits secs i els cereals integrals, sense excloure cap grup d’aliments. Pots començar el dia amb un dels liquats que et proposem (Veure Capítol 4 >> p. 57).


        De 5 a 8. Intenta incloure petits canvis al teu dia a dia per tal que acabin convertint-se en bons hàbits. En aquest llibre trobaràs trucs fàcils i alhora agradables per tal que tenir cura de tu mateix/a no suposi un esforç. Una de les millores que agrairà de seguida el teu organisme és afegir al menys una ració al dia d’aliments crus i realitzar un sopar lleuger, predominant les coccions al forn o a la planxa. Fes un cop d’ull a les receptes que et proposem (Veure Receptes >> p. 77) i comença avui amb el teu full de ruta (>> p. 57).


        De 9 a 12. Ets conscient de la necessitat de fer un canvi per millorar el teu estil de vida. Aquesta puntuació revela que hauries de prendre’t una mica més seriosament alimentar-te correctament, però no t’amoïnis, tenim la solució! Ets el candidat ideal per experimentar els beneficis d’un reset, d’una restauració que et permetrà guanyar energia i vitalitat. Posa’t en marxa ja! (Veure Capítol 4 >> p. 57).


		




		

			Resum


			Restaurar el teu cos amb Dietox és l’inici d’un nou estil de vida que va més enllà de la qüestió física. Aprendràs a cuidar-te sense esforç, perquè serà fàcil i divertit. Has fet el test, ja coneixes el teu punt de partida, així doncs, anem cap al repte!
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       Descobreix els beneficis d’una dieta Dietox i com afavorir l’eliminació de líquids de l’organisme, augmentar la lluminositat de la teva pell al mateix temp que la teva ment es beneficia d’una actitud positiva.


       2


       Aprèn


        les bases del


        “Healthy Lifestyle”
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			Es parla molt de la dieta “detox” però, en què consisteix exactament? És saludable? Quina és la forma més sana de dur-la a terme? Segur que t’estàs fent algunes d’aquestes preguntes ara mateix...


        Comencem pel principi: el terme “detox” no s’acaba d’inventar, ni molt menys, ja que antigament es feien cures i retirs de dejuni. No l’haurem creat de zero, però el que hem fet és millorar-lo, fer-lo molt més complet i holístic. Consisteix en portar a terme dejunis a base de liquats per tal d’aconseguir d’aquesta manera el mateix efecte depuratiu en el cos i al mateix temps, proporcionar substàncies antioxidants al teu organisme, que milloren el seu funcionament i contribueixen a prevenir malalties.


        Molta gent pensa que la dieta “detox” és simplement una moda, però pots convertir-la en el teu estil de vida. Si omples la nevera de fruites i verdures i el rebost de llegums i cereals integrals, estaràs caminant cap a la direcció adequada.


			Per sort, disposem d’un òrgan multifunció, el fetge, que filtra les toxines i les fa solubles en aigua per tal que puguin ser eliminades per l’orina després de passar per un segon procés de filtrat en els nostres ronyons. De totes maneres, a vegades no està de més proporcionar, a aquests dos meravellosos òrgans, un ajut extra que ens permeti recuperar l’energia i paliar els desperfectes ocasionats per un estil de vida estressant i uns hàbits alimentaris desequilibrats.


        És important que, a més de fer dejunis amb liquats de manera puntual, facis una dieta rica en fruites, verdures, llegums i cereals integrals, sense oblidar-te dels fruits secs, les llavors


        i la pràctica regular d’exercici físic.


			En definitiva, la dieta “detox” consisteix a ajudar el teu cos a eliminar tot allò que no necessita, d’aquesta manera el seu funcionament és molt més eficaç i evites estar cansat/da contínuament.


       

			10 Poderoses raons per fer un reset


				1.	Recuperar la vitalitat quan el teu cos et dóna la veu d’alarma.


        	2.	Perdre pes de forma saludable.


        	3.	Iniciar una dieta i un nou estil de vida.


        	4.	Sentir-te més lleuger/a.


        	5.	Proporcionar al teu cos els nutrients que necessita.


        	6.	Eliminar la retenció de líquids.


        	7.	Regular el trànsit intestinal.


        	8.	Rehidratar la pell.


        	9.	Gaudir d’una millor son i descans.


        	10.	Recuperar l’equilibri físic i mental.
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			Nosaltres anem més enllà del “detox”, no volem que facis un dia de liquats i prou, volem que gaudeixis mentre et cuides en tots els aspectes. Per una banda, hi ha l’alimentació i, per l’altra, l’”State of Mind” Dietox. Comencem explicant breument en què ens basem per elaborar els menús que et proposem en aquest llibre,


        Principalment ens basem en l’estil de vida “detox”, és a dir, ajudar el nostre cos a eliminar tot allò que no necessita i quedar-nos amb tot allò que és realment important. Per això, donem especial importància a prioritzar la dieta alcalina, “detox” i antioxidant, ja que és important disposar de la vitalitat necessària per fer front al nostre ritme de vida actual.
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			La importància d’una dieta alcalina


			Seguir una cura a base de sucs de fruita i de verdures proporciona a l’organisme una gran quantitat de vitamines antioxidants i minerals revitalitzants.


			Segons com sigui la composició dels aliments que mengem, el cos reacciona d’una forma o altra. Quan duem a terme una dieta rica en fruites i verdures, mantenim un equilibri constant en el nostre cos i un baix estat inflamatori, la qual cosa permet que les nostres cèl·lules treballin millor, absorbeixin els nutrients que necessitin i generar així l’energia suficient, rebutjant la resta. Contràriament, els aliments processats i rics en greixos saturats i sucres refinats són els responsables d’ocasionar un estat molt més àcid en la sang, i aquest fet provoca un estat inflamatori continu en l’organisme que, a llarg termini, pot perjudicar greument la salut, promovent l’aparició de malalties cròniques.
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