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LONGEVIDADE Y SAUDE

Praticas nutricionais especificas

(numerosas antogéneses foram descobertas
recentemente, cogumelos, cha verde, certos
condimentos, ervas usadas para cozinhar) e segundo,
de tudo o que contribui para reduzir a inflamacdo,
causa direta de crescimento de novos vasos.

Acesse nossas redes oficiais:

Youtube:
https://www.youtube.com/@longevidadeysaude
Facebook:
https://www.facebook.com/longevidadeysaude

Instagram:
https://www.instagram.com/longevidade y saude
TikToK: é
https://www.tiktok.com/@longevidade y sau?
t=8sNOha4eRxG& r=1 ﬁ
e
—
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CAPITULO 1:

DIETADETOX
UMA COMPREENSAQ BASICA




DESINTOXICACAO OCORRE EM
NOSSOS CORPOS DIARIAMENTE

Nossos érgaos internos, célon, figado e intestino,
ajudam nosso corpo a eliminar matéria toxica e
prejudicial de nossas correntes sanguinea e tecido.
Muitas vezes, nossos sistemas ficam
sobrecarregados com residuos.

O préprio ar que respiramos e todos os seus
poluentes se acumulam em nossos corpos. Os
alimentos processados em excesso e os poluentes
ambientais de hoje podem facilmente sobrecarregar
nossos delicados sistemas e causar a acumulacao de
matéria toxica em nossos corpos.

Dietas de desintoxicacao sao projetadas para ajudar
seu corpo a se livrar do acumulo de matéria toxica e
a perder peso Se vocé se sentir lento, tiver
resfriados frequentes, problemas digestivos ou
simplesmente nao estiver se sentindo bem, vocé
pode ter um problema de toxicidade. Uma dieta de
desintoxicacdo ira ajuda-lo a limpar a matéria
prejudicial do seu corpo e perder peso.




Uma dieta de desintoxicacdo ajudara seu corpo,
aumentando a resisténcia e a energia, facilitando o
processo digestivo. Isso ajudara a aumentar a
clareza mental e diminuir as alergias.

A maioria das dietas de desintoxicacdo nao

envolve alimentos estranhos ou prejudiciais
a saude, simplesmente alimentos frescos e

integrais, como frutas e legumes.

Coma muita fruta fresca, exceto

toranja. As enzimas da toranja interferem no
funcionamento adequado das enzimas no figado,
portanto ndo devem ser usadas durante dietas de
desintoxicacao.

Toranjas ndo devem ser consumidas durante os
programas de desintoxicacdo, mas sdao 6timas para
qualquer outro

momento.



LEGUMES FRESCOS TAMBEM
SAO OTIMOS NA DIETA DETOX

BEBA MUITA AGUA

11



UM PLANO DE DIETA
SIMPLES DE DESINTOXICACAO

Um plano de dieta simples de desintoxicacdo pode
envolver apenas ficar fora da carne por alguns dias.
Para um plano mais detalhado, consulte um
profissional sobre o que comer para cada refeicao
durante o periodo de desintoxicacao.

Figue longe de carnes durante o seu programa de
desintoxicacdo. Usar um plano de dieta de
desintoxicacdo pode ajudar a maximizar sua saude,
reduzir seu peso e ajuda-lo a se sentir

mais energético e descansado.

A pura verdade, no que diz respeito a
desintoxicacdo do corpo de uma clinica ou mesmo
de um SPA, € que isso custara uma quantia justa de
dinheiro. De fato, uma estada em uma clinica de
desintoxicacdo pode chegar a dez mil

délares, dependendo dos métodos e tratamentos
utilizados. Portanto, em vez de gastar tanto
dinheiro em uma clinica ou mesmo em um SPA,



a maioria das pessoas prefere a desintoxicacao em
casa como uma soluc¢ao alternativa e eficaz, barata
e que também faz o trabalho.

Desintoxicacao simples em casa significa controlar
0 que Vocé come e bebe. Felizmente, ndao é um
processo muito exigente, pois nao ha
procedimentos médicos envolvidos.

No entanto, a desintoxicagdo em casa permite que
0 corpo seja limpo e, ao consumir dietas especiais e
complementando-as com terapias naturais, vocé
pode experimentar varios beneficios enquanto nao
ha efeitos colaterais com que se preocupar.

Tente uma dieta de desintoxicacao por alguns dias.
Vocé ficara surpreso com o quanto mais leve se
sentira!



CAPITULO 2:

BENEFICIOS DO
DESINTOXICANTE
PARA FITNESS E SAUDE




PARECE SER UM POUCO
NOJENTO QUANDO VOCE ESTA
DESINTOXICANDO OU
LIMPANDO




EXISTEM ORGAOS ESPECIFICOS
NO SEU CORPO QUE LIDAM COM
O GERENCIAMENTO DE
RESIDUOS CELULARES




eliminando o desperdicio de acido dissolvido. Vocé
pode ajudar seus rins a funcionar muito bem
bebendo muita dgua. E muito melhor se vocé beber
sucos alcalinos frescos e agua purificada. Vocé
pode tomar 1/2 onca de alcalina

todos os dias para ver resultados positivos no seu
peso corporal.

4) Os pulmdes sdo os 6rgdaos que mantém o sangue
purificado. Eles permitem que o oxigénio va
diretamente para a corrente sanguinea. Também é
responsavel por remover os gases residuais
encontrados em todas as células do

corpo. A respiragao profunda e o ar fresco sao
muito Uteis para manter os pulmdes saudaveis e
livres de toxinas. Se vocé estiver em uma area
urbana, é recomendavel encontrar uma area rica
em oxigénio onde possa realizar respiracdo
profunda.

5) O c6lon é o 6rgao de gerenciamento de residuos
solidos em seu corpo. Os médicos descobriram
muitas pessoas que podem ter até 80 quilos de
muco e residuos sélidos semelhantes a borracha
encontrados nas paredes do célon. Desintoxicar e
limpar o célon pode ser uma coisa muito dificil de
fazer. No entanto, ter um célon sem residuos
certamente pode fornecer bons beneficios de ter
um corpo limpo e saudavel.



EXERCICIO REGULAR
DE CAMINHADA

BEBA BASTANTE
AGUA COM LIMAO
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* CAPITULO 3:

DESINTOXIQUE SEU GAMINHO
PARA A SAUDE E A BELEZA




Onde esta esse produto maravilhoso que poderia
reviver vocé? Quantas vezes seu cérebro se sentiu
tao lento que vocé nem consegue pensar com
clareza?

Quantas vezes vocé ja se sentiu tao cansado que
até subir um Unico lance de escadas exige muito de
vocé? Ou o que dizer dagueles momentos em que
VOCé se sentiu tdo "despretensioso” que nem sua
melhor roupa consegue melhorar seu humor?

Vocé tentou todos os truques conhecidos para se
manter em forma e vasculhou todas as prateleiras
do corredor de saude e beleza em busca desse
maravilhoso produto que poderia reviver vocé -
mas ainda sem sucesso.

Por que ndo tentar olhar para casa e a secao de
produtos do seu supermercado?



Do que estou falando? Eu estou falando sobre
desintoxicacgao.

Desintoxicacao ndao é apenas suar baldes no chao
do ginasio, ou morrer de fome!
E uma abordagem holistica a saude e beleza.

Abrange tudo, desde dieta e condicionamento fisico
até sua sensacdo

de bem-estar. Experimente por um fim de semana
e comece a nova semana com um renovado e mais
revivido.

E possivel desintoxicar seu caminho para a satde e
a beleza com algumas coisas que vocé pode
encontrar convenientemente em sua casa.

Com uma bucha ou pincel, velas perfumadas, 6leos
aromaticos, cha de ervas e um fim de semana
gratis, vocé me espera, vocé esta pronto para
rejuvenescer e renovar-se.



UM FIM DE
SEMANA "ME-TIME"

BEBA MUITA
AGUA O DIA INTEIRO
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SEQUE-SE E VISTA-SE
CALOROSAMENTE PARA DORMIR

Comece no dia seguinte:

Beba agua quente com limdo. Dé um passeio
enquanto respira profundamente. Faga um banho
de vapor ou nade.

Vocé também pode pedir uma massagem ao seu
parceiro ou terapeuta. Novamente, encerre seu
regime de desintoxicacao de saude e beleza com
uma escova de massagem a seco e um banho.
Passe o seu domingo fazendo todo o processo,
mas adicione outro.

Atividade:

Faca uma lista de pessoas ou coisas, como o0 seu
trabalho, que sao toxicas para vocé. Avalie como
vocé deve lidar com eles para diminuir seu efeito
toxico. Depois disso, mime-se ou faca exercicios
de meditagao. Lembre-se, no entanto, de que vocé
pode sentir sudorese excessiva, dores de cabeca
leves e erup¢des cutaneas. Estes sao sinais de
gue seu corpo esta liberando toxinas e que sao
temporarias. Desintoxicar é eficaz, seguro e
barato o suficiente para fazer parte de sua rotina
semanal de saude e beleza. Lembre-se de evitar
isso durante o periodo, a gravidez e a doenca.
Por fim, converse com seu médico se encontrar
algum problema ao desintoxicar.



CAPITULO 4:
POR QUE E COMO A

DESINTOXICAGAO
AJUDA NA SAUDE GERAL




OS NIVEIS DE TOXINAS ESTAO
AUMENTANDO A TAXAS
ALARMANTES NO DIA-A-DIA

Basta considerar o numero crescente de
problemas de saude (como cancer, doencas
cardiovasculares, obesidade, dores de cabeca,
fadiga, tosse persistente, constipacao, alergias
etc.) no mundo de hoje. As toxinas existem tanto
externamente (fora do nosso corpo) quanto
internamente (dentro do nosso corpo) Através dos
alimentos, as toxinas existem quando existem
produtos quimicos, pesticidas, aditivos
alimentares ou drogas. Através do meio ambiente,
a poluicdo do ar e da agua sdo as principais areas
de toxinas. Recebemos essas toxinas externas
quando comemos, respiramos ou tocamos.

Internamente, nosso corpo produz toxinas como
uma funcao diaria normal. Por exemplo, suar e
limpar nossos intestinos sao importantes funcdes
eliminatdrias. Um corpo se decompde quando nao
consegue lidar bem com os processos
eliminatérios normais, devido a uma sobrecarga
de toxinas. Também é quando o corpo se torna
suscetivel a bactérias, leveduras e parasitas que
entram nele. Os resultados sao infeccdes e
doencas e a incapacidade do organismo de lidar.



PARA AJUDAR A ALCANCAR UMA
SAUDE MELHOR, E IMPORTANTE,

PORTANTO, DESINTOXICAR E
LIMPAR

UMA MEDIDA MAIS DRASTICA DE
LIMPAR SEU CORPO E

FAZER JEJUM COMPLETO




O jejum completo ajuda a dar aos érgaos do corpo
um descanso muito necessario. De fato, Hipocrates
(o "Pai da Medicina Moderna") acreditava que o
corpo precisa ndao apenas de descanso fisico, mas
também de descanso quimico.

O descanso quimico refere-se a retencdo de
alimentos, dando assim aos 6rgaos do corpo a
oportunidade de descarregar os residuos
acumulados e, assim, limpar-se.

No entanto, antes de iniciar qualquer regime sério
de desintoxicacdo ou limpeza, € aconselhavel
procurar aconselhamento profissional.

A desintoxicacdo excessiva também pode ocorrer
em alguns casos, quando algumas pessoas vao a

extremos e os nutrientes essenciais do corpo sao
perdidos.



CAPITULO 5:

SENTINDO - SE
LENTO?




AQUI ESTAO ALGUMAS DAS
CAUSAS DA LENTIDAO




NAO ENCONTRAR A CAUSA E O
TRATAMENTO SUBJACENTES
PODE SER UM RISCO PARA SUA
SAUDE




Também é assim com o seu corpo. Se vocé olhar
de perto as celebridades com aparéncia saudavel
que estao em boa forma, elas tém um segredo
que vocé nao tem. Como sua renda depende de
sua personalidade e boa aparéncia, eles sao
forcados a renunciar as dietas habituais do
americano médio. Eles se exercitam, comem
por¢des menores e incluem muito mais alimentos
crus, além de beberem muita dgua e isso traz a
tona o préoximo assunto.

2) Desidratacdo! Cerca de 80% dos americanos sao
semi-desidratados e nem sabem disso. Sem esse
liquido precioso, nossos corpos (que sao 2/3 da
agua) ndao podem funcionar corretamente.
Desidratacdo por si s6 pode torna-lo lento.

Se vocé esta desidratado, isso significa que o nivel
da agua em seu corpo esta abaixo do normal para
o funcionamento adequado. O tratamento para
isso é aumentar a ingestao de liquidos.



O melhor é apenas agua pura, cerca de 8 xicaras
por dia. Se beber muita dgua parecer muito dificil,
vocé podera aumentar a ingestao de agua com
chas verdes ou de ervas.

Esses chas tém um efeito benéfico, além de
aumentar a ingestdo de agua; eles também
fornecem antioxidantes que

ajudam seu sistema imunolégico. Entdao beba e se
sinta melhor!

3) Devido a ma alimentacao, falta de exercicio,
virus, bactérias e parasitas, podem ocorrer
problemas digestivos.

Aqui temos uma série de problemas para resolver.
Se seu corpo é toxico, seu figado e rins podem
estar sobrecarregados. Vocé pode lidar com muito
disso com uma limpeza de figado e rim.



LIDAR COM PARASITAS




2. Enemas de café ou limao sao 6timos para
limpar o célon de fezes antigas e impactadas.

3. Certas ervas também podem ser Uteis na
limpeza do célon, como cascara sagrada (com
moderac¢ao), aloe vera, linhaca e framboesa
vermelha.

4. Obtenha bastante fibra (com muita agua). Isso
ajuda a manté-lo regular.

5. Um célon super toxico pode eventualmente
colocar impurezas na corrente sanguinea e isso
definitivamente fara vocé se sentir lento.

5) Ao longo dos anos, houve muita controvérsia
sobre muito mercurio em seus dentes. Um
dentista me disse uma vez que se vocé olhar
dentro da boca, os recheios que vocé tem podem
parecer suaves por fora, mas se vocé puder
olhar por baixo do recheio, € uma histéria bem
diferente. Parece muito irregular e os metais
podem estar vazando para o seu sistema.



O mercurio no sistema é o metal ndo radioativo
mais toxico do corpo e cerca de metade dos
recheios de prata sao mercurio. Uma variedade de
problemas de saude pode ocorrer, como danos
cerebrais, renais e pulmonares, e foi associada ao
autismo. Vocé pode testar a toxicidade do metal
por meio de analises de cabelo e urina.

Se vocé for positivo, considere remové-los e
substitui-los por recheios de ouro. Mesmo apoés a
substituicdo, no entanto, pode levar meses para o
corpo excretar essas toxinas.

Faca sua pesquisa e encontre um dentista com
uma excelente reputacdo, que fez recheios de
reposicao.

(Para um boato interessante, um amigo me disse
gue sua mae sofria dores de cabeca ha 20 anos e,
depois de substituir todos os recheios, ela ndo
tinha mais dores de cabeca).



6) Uma tecnologia relativamente nova surgiu para
desintoxicar o corpo, e isso € com um banho de
pés idnico. Vocé coloca os pés em uma banheira
de agua morna com um pouco de sal marinho. Os
passeios de pés idnicos funcionam enviando uma
pequena corrente que entra em um circuito pelo
corpo e gera ions carregados positivamente.

A alta concentracdo do campo idnico se liga as
toxinas carregadas negativamente, neutralizando-
as, e o0 corpo é capaz de descarta-las através dos
aproximadamente 2000 poros que estdo na parte
inferior dos pés.

Vocé pode experimentar o equilibrio acido-
alcalino-ph correto conforme a natureza. E indolor
e leva cerca de 30 minutos. A agua mudara de cor
de acordo com a toxicidade do corpo e também
por quao dura ou macia a agua é, onde quer

gue vocé esteja, geograficamente.



INDICADORES DE COR DE AGUA
PARA DESINTOXICACAO

DE ORGAOS CORPORAIS

AJUDE A TIRAR ESSE

SENTIMENTO
LENTO E FATIGADO




CAPITULO 6:

DIFERENTES
DESINTOXICANTES
DE LIMPEZA



Regimes que seu corpo deve se limpar
naturalmente, mas as dietas atuais tornam esse
processo. Dificil Muitos recorrem a limpeza
interna do corpo para livrar o corpo de residuos e
toxinas. Um tratamento de desintoxicagao é
projetado para ajudar o corpo a eliminar toxinas
armazenadas e fortalecer os érgaos envolvidos
nesse processo.

LIMPEZA DO COLON

A limpeza do célon ajuda a limpar o érgao que
auxilia o corpo na elimina¢dao de residuos. Um
colon sujo pode levar ao acumulo de toxinas no
corpo e a doencas. Ao usar tratamentos a base de
plantas ou terapia de irrigacdo, a limpeza do célon
elimina as toxinas e ajuda o trato intestinal a
funcionar corretamente. E essencial fazer essa
limpeza primeiro, para que os residuos
produzidos por outros procedimentos de
desintoxicacdo possam ser eliminados com
eficiéncia.



LIMPEZA DE RINS

LIMPEZA DO FIGADO




LIMPEZA PULMONAR

LIMPEZA DE PELE

41



“LIMPO” E FUNCIONANDO SEM
PROBLEMAS







EXISTEM VARIOS TIPOS DE
DIETAS DE DESINTOXICACAO




UM CARDAPIO DE EXEMPLO DE

UMA DIETA DE DESINTOXICACAO




NO ACORDAR

CAFE DA MANHA
LANCHE

ALMOCO

.



LANCHE

JANTAR

ANTES DE DORMIR

R



CAPITULO 8:
UM PLANO ADICIONAL

DE DIETA FANTASTIQA
PARA DESINTOXICAGAO



UM PLANO DE DIETA DE
DESINTOXICACAO NAO TEM COMO
OBJETIVO A PERDA DE PESO




DIETA GERAL DE DESINTOXICACAO
- O PLANO DE DIETA DE

DESINTOXICACAO 24 HORAS




MANHA

LANCHE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE NO MEIO DO DIA




LANCHE NO MEIO DO DIA

BEBA PELO MENOS 8 A 10 COPOS
DE AGUA DIARIAMENTE.

52



CAPITULO 9:

DESINTOXIQUE SEU CORPO



DESINTOXIQUE SEU CORPO E
CONSTRUA SEU SISTEMA

IMUNOLOGICO COM DIETA,
ERVAS E SUPLEMENTOS




DE UM PASSO PARA
TRAS NO TEMPO

HOJE ESTAMOS SEVERAMENTE
CARECENDO DE NUTRIENTES




EXISTEM VARIAS COISAS QUE
VOCE PODE FAZER PARA

DESFAZER A TOXICIDADE

BANHOS QUENTES OU SAUNA




CHA DE ERVAS

SUCOS DE FRUTAS E LEGUMES

57



Suco de frutas e legumes é uma maneira fantastica
de obter mais nutrientes no corpo, porque vocé
mantém a integridade dos nutrientes. Se vocé
estiver colocando legumes em uma panela para
ferver, tera perda de nutrientes. Isso € chamado de
branqueamento e toda a bondade entra na agua.
Se vocé cozinhar demais e depois jogar fora a agua,
seus nutrientes desceram pelo ralo e vocé esta
ingerindo a casca descorada restante.

Cru ou espremido é o caminho a percorrer!

E aconselhavel tomar suplementos que fortalecam
seu sistema imunolégico Como temos solo
deficiente em nutrientes, € aconselhavel tomar
suplementos que fortalecam seu sistema
imunoldgico, como Q-10 e vitaminas A, D, E, C e B.
Minerais e eletrdlitos sao necessarios para manter
nossos sistemas em forma.

Evite bebidas esportivas com alto teor de acucar,
mas, em vez disso, obtenha eletrdlitos de boa
qualidade em uma loja de alimentos naturais. Se
nada mais, pelo menos, pegue um bom
multivitaminico para tomar todos os dias.



CAPITULO 10:
DORES DE CABEGA?
CANSADO? DESINTOXICAGAO A

BASE DE PLANTAS HOJE!



A LISTA CURTA “DIS-EASE"

DESINTOXICACAO AO RESGATE
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BENEFICIOS DE UMA
DIETA DE DESINTOXICACAO




DETOX HOT TIPS

DESINTOXICACAO MENTE-CORPO:

62



O PROCESSO DE DESINTOXICACAO
MENTE-CORPO ATIVA O
MOVIMENTO COM MUITA
SUAVIDADE - SEM ESTALO DE

0SSO - O QUE ESTIMULA OS
RECEPTORES DE PRAZER DO
CEREBRO E AFETA AS EMOCOES DE
MANEIRA POSITIVA.







VOCE ESTA ESTRESSADO
DEVIDO A SOBRECARGA?

Devido aos alimentos altamente processados que
consumimos e ao ar poluido que respiramos,
Nosso corpo acumula

toxinas. O corpo faz o possivel para eliminar as
toxinas, mas acaba sendo estressado devido a
sobrecarga. Sintomas como dores de cabeca
cronicas, alergias de pele, envelhecimento
prematuro etc. comecam a se manifestar. O que
podemos fazer para ajudar nosso corpo enfermo?
Tente Juice Fasting, como uma maneira segura de
desintoxicar!

Muitos estudos foram realizados sobre os efeitos
benéficos do jejum de suco. Podemos aumentar
nossa vida util, tratar desequilibrios bioquimicos,
reduzir nossos niveis de colesterol, tratar alergias,
acne, etc. No jejum de suco, dando ao corpo um
descanso da comida e digestao, o sistema
imunolodgico pode se concentrar na eliminacdo de
toxinas, com a ajuda dos 6rgaos de eliminacao
(figado, pancreas, vesicula biliar, rins, intestino,
pele, etc.)



UM JEJUM PROLONGADO
(MAIS DE 3 DIAS)




COMBINACOES DE FRUTAS E

VEGETAIS GOSTOS E DELICIOSOS

COMO SUCO PARA
SUCO DE JEJUM?




CAPITULO 12
DIETA DETOX
8 BENEFICIOS PARA

0 JUUM DE SUCOS



HA MUITOS BENEFICIOS NO SUCO,
ESPECIALMENTE SE VOCE
MESMO OS PREPARAR:




No entanto, se vocé suco, vocé ja extraiu o suco
para o corpo, facilitando assim a sua assimilacao.
No entanto, ainda é importante comer frutas e
vegetais inteiros, porque vocé também precisa de
certa quantidade de fibra.

5. O jejum da descanso ao seu sistema digestivo.
Como os sucos de frutas e vegetais frescos
requerem pouca digestao, eles sao rapidamente
assimilados ao seu corpo. A maior parte dos 10%
da energia corporal normalmente envolvida na sua
assimilacao, digestao e eliminacdo sao liberadas. O
resultado final? Vocé sente uma sensacdo de
energia renovada apds o jejum.

6. Um jejum também ajuda a quebrar materiais
toxicos - gordura, células e tumores anormais - e
libera tecidos doentes e seus produtos celulares na
circulacao para eliminacao.



7. Além disso, o crescimento de novas células
durante o jejum é estimulado e acelerado a medida
qgue as proteinas necessarias sao resintetizadas a
partir de células decompostas (durante a autdlise).
Sua leitura de albumina sérica, que € o nivel de
proteina no sangue, permanece constante e
normal durante o jejum, ja que seu corpo usa com
muita inteligéncia proteinas e outros nutrientes
armazenados, quando necessario.

8. O jejum de suco é um processo muito mais
suave de desintoxicacdo em comparac¢do com o
jejum de agua. Para um suco rapido, uma grande
variedade de frutas e legumes deve ser usada em
combinacado, pois isso é necessario para melhorar
a saude durante o jejum. Dessa maneira, 0 corpo
ainda obtém suas calorias diarias dos sucos
facilmente digeridos, em comparacdao com o jejum
mais extremo da agua. Assim, a liberacao de
toxinas das células adiposas em um suco rapido é
mais suave e gradual.



DIETA DETOX - EXPERIMENTE
ESTAS EXGELENTES REGEITAS
DE JEJUM DE SUCO



TUDO O QUE E NECESSARIO
E ADICIONALMENTE UM
ESPREMEDOR!




SE VOCE E INICIANTE




RECEITA 1: COMBINAGAO DE SUCO DE VEGETAIS

+ 2 folhas de acelga @ 15 min

e 1/2 beterraba

e 2ou3raminhos de agrido o

e 3cenouras Y@‘ 6 porcdes

¢ 1 talo de aipo

moade. e prepare

e Lave com agua filtrada ou destilada;
e Corte e coloque no espremedor.



RECEITA 2: SUCO DE CENOURA E MAGA

e 2-3 magas verdes ® 15 min

e 1 cenoura

e Folhas de manjericdo fresco .
Y@‘ 6 porcoes

moade. e prepare

e Lave com agua filtrada ou destilada;
e Corte e coloque no espremedor.



RECEITA 3: SUCO DE CENOURA E VEGETAL

¢ Um punhado de folhas de dente de ledo ® 15 i

e 1 folha de couve

e 4 cenouras Y@I 6 porcdes
e Folhas de hortela fresca, manjericdo ou coentro

e Lave com agua filtrada ou destilada;

¢ Corte e coloque no espremedor.



RECEITA 4: SUCO DE PESSEGO

e 20u 3 péssegos ® 15 min
e Lave com agua filtrada ou destilada; corte e

coloque no espremedor. f@‘ 6 porcdes

moade. e preparo

e Crie sua propria combinagdo Unica!

EXISTEM MUITOS TIPOS DIFERENTES DE SUCO DE
JEJUM. ALGUMAS DIETAS EXIGEM SUCOS DE FRUTAS,
ENQUANTO OUTRAS USAM SUCOS DE VEGETAIS
MENOS ACUCARADOS. VOCE SEMPRE PODE CRIAR SUA

PROPRIA COMBINACAO UNICA DE RECEITAS DE DIETA
DE SUCO DE FRUTAS E VEGETAIS!



cAPiTum 14:

PREVENIR O CANCER
ATRAVES DE UMA DIETA
DE DESINTOXICAGAO



OBTER CANCER E
MUITO COMUM HOJE EM DIA

PARA TRATAR E PREVENIR O
CANCER, NOVAS IDEIAS ESTAO
SENDO LANCADAS TODOQOS OS DIAS




E POSSIVEL PREVENIR O CANCER

SE VOCE MANTIVER SEU CORPO
SAUDAVEL E LIVRE DE TOXINAS

EXERCICIO




UMA DIETA DE DESINTOXICACAO

Uma dieta de desintoxicacao ajuda os 6rgaos do
corpo a trabalhar em seu nivel ideal e sem
obstrugdes. Ajuda a remover toxinas do corpo e a
eliminar os residuos com mais eficiéncia. Um
programa de desintoxica¢cdo geralmente envolve
muita fibra e agua, além de dar uma pausa aos
orgaos do corpo. A fibra ajuda o corpo a remover
residuos, o que libera seu sistema para digerir
melhor os alimentos.

Em troca, isso Ihe d& mais energia. A agua tem um
efeito geral nos niveis de energia e no
funcionamento do corpo.

Em vez de deixar acumular residuos e causar
muitos problemas, a dieta de desintoxicacdo livra
seu corpo de residuos e libera seu c6lon. Em
poucas palavras, a dieta de desintoxicacao permite
gue seu colon volte ao trabalho e que seu célon
funcione de maneira ideal mais uma vez. Um célon
gue ndo esta funcionando s6 pode resultar em
cancer.

Todas as causas do cancer ndo sao conhecidas,
mas apenas o tempo necessario para se tornar
mais saudavel na prevencdo do cancer pode fazer
muito pela sua saude e perspectivas futuras.






NOSSOS CORPOS SAO CAPAZES DE
DESINTOXICAR PRODUTOS

QUIMICOS SEM AJUDA

CARGA TOXICA
OU CARGA CORPORAL




EFEITOS COLATERAIS DE
DESINTOXICACAO




FRUTA FRESCA




APITULO 16:

CONSIGA SER
NOVINHO EM FOLHA,

LIMPO POR DENTRO!



QUESTOES SOCIOECONOMICAS

GRAVES?

DEGENERACAO DA
SAUDE NOS EUA




OS EFEITOS NOCIVOS DA
SOBREVIVENCIA EM JUNK FOODS

Apenas tente se lembrar de quantas pessoas
obesas vocé enfrenta todos os dias no caminho
para o local de trabalho

e podem ver por si mesmo os efeitos nocivos da
sobrevivéncia em junk foods. Ganho excessivo de
peso, letargia, prisao de ventre... Vocé os nomeia e
0s coloca na lista de impactos que as comidas
indesejadas tém sobre nossa

saude e nossas vidas.

Somos todos humanos, e de vez em quando
simplesmente desejamos uma refeicao como esta.
Quase fomos treinados culturalmente para comer
dessa maneira! Enquanto vocé treina seus habitos,
quase posso garantir que esses desejos
desaparecerao. Uma das principais razdes pelas
quais tantas pessoas comem dessa maneira € por
causa da conveniéncia, e todos nds estamos
levando vidas tao ocupadas. Inspecione suas
prioridades! A ingestao de junk food e um habito
alimentar com pouca fibra e umidade realmente
enchem nosso sistema interno de toxinas e,
quando o cblon fica entupido com questdes fecais
afetadas por anos, as toxinas ndo podem ser
eliminadas do nosso sistema, adicionando mais
lesdes ao nosso sistema. saude que se manifesta
nesses disturbios fisicos e mentais.



A RELEVANCIA DA
DESINTOXICACAO DO COLON

Agora vocé pode entender a relevancia da
desintoxicacao do célon. A desintoxicagao é um
processo para remover as toxinas primeiras do célon
e depois de todo o corpo, ou neutraliza-las ou
transforma-las. Os residuos impactados do célon sao
expulsos do corpo no processo. Desintoxicacdo do
célon significa limpeza do

c6lon para remover as camadas endurecidas das
placas mucoides do célon. Qualquer programa de
desintoxicacdao do nosso corpo comeca com a
limpeza do célon e isso ndo é sem razao.

O cblon € o ultimo ponto no sistema de
processamento de alimentos do nosso corpo.
Portanto, se esse 6rgao permanecer cheio de
residuos, qualquer tentativa de desintoxicacao de
outros érgaos, como rim ou figado, sera em

vdo, pois as toxinas geradas serdo recicladas
novamente em seu sistema. E entdo seu sistema sera
ameacado por complicacdes ainda mais graves...
Como cancer ou falha do sistema imunolégico. No
entanto, nao entre em panico porque vocé sente que
seu c6lon ndo esta em seu estado adequado de boa
saude!

Na verdade, ha muita coisa que vocé pode fazer para
mudar isso para melhor. Varios métodos testados
pelo tempo de desintoxica¢cao do célon podem ajuda-
lo a voltar ao seu estado saudavel anterior e a...
Aproveite a vida ao maximo.



A LIMPEZA REGULAR DO COLON

GARANTE UM BEM-ESTAR GERAL

DEVORANDO-SE COM FAST
FOODS E MILK-SHAKES
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