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ATTENZIONE: questo Ebook contiene         dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore.        È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né gratuitamente. Le nozioni e le tecniche riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio.


Il libro non garantisce il raggiungimento dei risultati a cui i contenuti si riferiscono, il lettore è responsabile di ogni sua azione e scelta. Il libro non sostituisce l'aiuto di un formatore esperto della materia trattata nel libro stesso.


L’autore e l’editore non sono responsabili dell’uso improprio o per scopi vietati del contenuto di questo Ebook. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.        












Introduzione


 


La detox, ovvero la "disintossicazione", è un modo naturale per eliminare gli agenti inquinanti nocivi che potrebbero essersi accumulati nel corpo. La parola "disintossicazione" fa paura a molte persone che pensano che per disintossicare il corpo si debba passare attraverso una dieta ferrea – un lungo digiuno - o praticare alcuni trattamenti dolorosi e sgradevoli per pulire l'intestino.


 


Dieta purificante, detox, eliminare le tossine, purificare il corpo, digiunare…Frasi come:


 


"Non mangerò per tre giorni, berrò solo succhi di frutta"


"Mangerò solo mele per una settimana"


"Berrò solo tisane questa settimana“


“Inizio la dieta Special K"


 


Succede spesso che prima dell'estate, si provino le più svariate strategie per compensare tutto ciò che non si è fatto durante l'inverno, così da potersi sentire a proprio agio quando arriva il momento di “mettersi allo scoperto”, con abiti leggeri e bikini per andare in spiaggia.


 


Ma cosa significa veramente detox? Eliminare le tossine, purificare l’organismo, disintossicare? In che cosa consiste veramente questa pulizia del corpo? Probabilmente se ne sentono così tante su questo argomento che si è creata un po' di confusione.


La disintossicazione è un modo per ripulire il corpo, per far si che gli organi interni vengano liberati dalle tossine e dalle impurità così che possano ricaricarsi e continuare a funzionare al meglio.






 








Dieta detox e perdita di peso


 


Dal punto di vista fisico, biologicamente, l'unico modo per disintossicare il corpo è smettere di assumere sostanze chimiche. Ti basta leggere le etichette per capire se un alimento è composto da sostanze che si trovano in natura oppure da sostanze chimiche non presenti in natura.


 


Ne risulta che i primi step da fare per disintossicarsi e per purificare l’organismo sono: eliminare il cibo spazzatura; se fumi, smettere di fumare; se consumi prodotti come barrette e pasti pronti pensando che facciano dimagrire, tieni presente che la maggior parte di questi prodotti industriali in realtà sono pieni di additivi. 


 


Non solo l’alimentazione però contribuisce alla pulizia dell’organismo. Respirare costantemente aria inquinata intossica il fisico quindi è importante rigenerarsi facendo attività o anche solo passeggiando all’aria aperta in un luogo in cui l’aria è pulita. Se abiti in città, probabilmente puoi passeggiare in un parco, in un luogo dove ci siano alberi e aria fresca.


 


Quando parliamo di dieta detox quindi, non si tratta di concetti drastici, come ad esempio:” per 5 giorni berrò solo acqua tiepida con limone e poi tornerò alla mia normale routine” o cose simili. Questo genere di iniziative “estreme” non servono a nulla, anzi influiscono in modo negativo sul metabolismo (che è il processo brucia grassi).


 


 


Quello che puoi fare per purificare l’organismo è:


 


-        fare attenzione alla qualità dell’aria (apri spesso le finestre e fai delle passeggiate nella natura)


-        fare attenzione alla qualità di ciò che mangi (leggi le etichette scegli sempre la qualità piuttosto che la quantità)


-        fare attenzione ai prodotti cosmetici che usi e ai detersivi che usi.
Questi infatti penetrano nella pelle e, se usi prodotti aggressivi, ne assorbi le sostanze chimiche che contribuiscono ad intossicare l’organismo. Quando fai uso di detersivi indossa dei guanti protettivi.  Se usi creme e prodotti cosmetici, opta per prodotti naturali o comunque di buona qualità.
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