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AVISO LEGAL

Este e-book foi escrito  apenas para fins informativos. Todos os esforços foram feitos para tornar este e-book o mais completo e preciso possível. 

No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteúdo. Além disso, este e-book fornece informações apenas até a data de publicação. 

Portanto, este e-book deve ser usado como um guia - não como a fonte final. 

O objetivo deste e-book é educar. 

O autor e editora não garantem que as informações contidas neste e-book sejam totalmente completas e não serão responsáveis   por quaisquer erros ou omissões. 

O autor e o editor não têm responsabilidade ou responsabilidade para com qualquer pessoa ou entidade com relação a qualquer perda ou dano causado ou alegadamente causado direta ou indiretamente por este e-book. 
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Introdução

Hoje em dia existe praticamente um dilúvio de conservantes na comida que comemos. 

Nossa consciência sobre estilo de vida saudável, particularmente alimentação saudável, começou no auge do alvoroço sobre o uso de organismos geneticamente modificados em redes de fast food como o McDonalds. 

As pessoas estão começando a se conscientizar mais sobre a ingestão de alimentos, se informando e pesquisando sobre alimentação e a necessidade do detox. 

A desintoxicação é o processo de remoção de substâncias tóxicas do corpo. 

Principalmente conhecido como um tratamento para a dependência de álcool e drogas. 

A desintoxicação corporal também pode se referir ao uso de dietas, ervas e outros métodos para remover toxinas do corpo para a saúde geral. 

Então, você está pensando em limpar seu corpo? Aqui estão algumas dicas para uma desintoxicação saudável, inteligente e eficaz. Adote um estilo de vida não tóxico. 

Isso significa buscar alimentos naturais, beber muitos líquidos, especialmente água, praticar exercícios regularmente e evitar alimentos tóxicos, alimentos enlatados e outros alimentos processados. 

Ao mesmo tempo, você pode experimentar uma Dieta Desintoxicante que limpa seu corpo e alivia as dores no corpo, alergias, problemas digestivos e outras preocupações relacionadas. 

Se você estiver em um programa de desintoxicação, coma o máximo possível de frutas e vegetais frescos, nozes, feijão, arroz e grãos. Por outro lado, tome cuidado para não se entregar a açúcar, cafeína, fermento, álcool, chocolates e outros alimentos ricos em aditivos e conservantes. 

Planeje seu programa de desintoxicação. Você pode fazer em um fim de semana rápido. 

É  bom começar na sexta-feira, com o fim de semana dando a você a transição de entrada e saída do programa de desintoxicação. 

Da mesma forma, certifique-se de que seu plano de desintoxicação é algo que você pode seguir. Desintoxicar não significa passar fome. Aprecie a natureza. Exercite-se ao ar livre. 

O ar fresco pode fazer maravilhas para os pulmões e a circulação. Se você mora perto da praia, é sempre bom dar um passeio ou correr de manhã cedo à beira-mar. 

Tenha um cronograma de atividades equilibrado que lhe dará tempo para trabalhar e se divertir ao mesmo tempo. Experimente ioga ou Pilates. 

Pule corda ou caminhe pela rua. Faça qualquer coisa para manter esse seu corpo em funcionamento e sempre em movimento. 

Vá para o spa. Tome um banho e escove a pele para ajudar a desintoxicar. Esfregar a pele melhora a circulação e ajuda a eliminar a camada de pele morta. Certifique-se de que evacua regularmente. Coma alimentos ricos em fibras. Também há chá e outras ervas que podem ajudar a evacuar. 
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Quando você está desintoxicando, a evacuação é importante, pois diminui a possibilidade das toxinas serem absorvidas pelo corpo. 

Seja positivo. Uma mente sã significa um corpo sã. Livre-se de todos os pensamentos negativos. Eles adicionam toxinas ao corpo. 

Sorria e tenha a vontade e compromisso com o seu plano de desintoxicação. Nunca é tarde para começar a limpar-se, especialmente o corpo. 

Com nosso estilo de vida apressado neste mundo agitado e poluído, todos temos direito a alguns prazeres pessoais tão simples como cuidar de nossa saúde. 

A desintoxicação do corpo pode ser tão simples quanto livrar-se de seus pensamentos negativos, dando um passeio no parque e deixando o ar fresco lavar seus pensamentos. 

Ou pode ser tão complicado quanto seguir uma dieta rigorosa de desintoxicação para eliminar as toxinas do sistema digestivo. Seja o que for, o importante é que você encontre uma maneira de se purificar. 
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CAPÍTULO 1

Mantendo seu corpo

em forma por meio de

uma alimentação

adequada

Se você está se sentindo preguiçoso ou acha que está sempre insatisfeito e a comida se acomodou em seu estômago, não digerida. 

Se você acha que está gordo e precisa perder peso. E se você acha que ingeriu mais do que os conservantes e aditivos permitidos em seu corpo e seu fígado está começando a mostrar sintomas de abuso, então é hora de você entrar em um programa de desintoxicação. 

Desintoxicação ou detox é o processo de neutralizar ou eliminar toxinas do corpo. Os planos de desintoxicação podem ser de diferentes formas e maneiras de exercícios regulares a esfoliações corporais e massagens de spa, yoga e meditação. 

Mas o mais simples e o mais comum talvez seja fazer uma dieta de desintoxicação. Uma dieta de desintoxicação é um programa que minimiza os produtos químicos ingeridos pelo corpo, optando por alimentos orgânicos. 

Ele destaca alimentos como vitaminas e antioxidantes que o corpo precisa para desintoxicação. Também envolve ingestão de alimentos que ajudarão na eliminação de toxinas como alimentos ricos em fibras e água. 

Geralmente sugere uma alta ingestão de vegetais frescos, frutas, feijão, nozes e muitos líquidos, enquanto reduz a cafeína, álcool, fermento e açúcares. 

Então, por que fazer uma dieta de desintoxicação? Se você costuma comer em redes de fast food, provavelmente já ingeriu muitos produtos químicos solúveis em gordura contidos nas batatas fritas, cheeseburgers, twisters e refrigerantes que consumiu. 

Uma 'sobrecarga' desses produtos químicos no corpo pode levar a doenças e condições como mau funcionamento do fígado, problemas renais, desequilíbrio hormonal, deficiências nutricionais e metabolismo ineficiente. 

E os sintomas mais comuns dessas doenças são cansaço habitual, pele pobre e baixa tolerância à dor. 

Seguindo uma dieta de desintoxicação, as pessoas tem conseguido melhorado a energia, uma pele mais clara, uma evacuação regular, melhor metabolismo e digestão, e maior concentração. 


Uma palavra de cautela ... 

embora qualquer pessoa tenha permissão para fazer uma dieta desintoxicante, mulheres grávidas ou que estejam amamentando são advertidas a não seguir tais planos, pois precisam do nutriente necessário para amamentar. 

A menos que recomendado por um médico, pessoas com anemia, distúrbios alimentares, doenças cardíacas, imunidade baixa, pressão arterial baixa, úlceras, câncer, pessoas com baixo peso ou que sofrem de dependência de álcool ou drogas devem tentar uma dieta de desintoxicação. 

Além disso, os programas de dieta detox devem ser planejados adequadamente com o médico e um nutricionista. 
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Outras coisas que você precisa saber Os efeitos colaterais podem ocorrer nos primeiros dias do início da dieta. Poderá ter dor de cabeça e uma sensação geral de fraqueza enquanto o corpo se adapta à mudança na ingestão de alimentos. 

Portanto, é recomendável iniciar seu plano alimentar aos poucos ou às sextas-feiras, quando não estiver fazendo muita atividade física ou necessitando de muita energia. 

Alguns  podem ter diarreia à medida que o corpo elimina as toxinas, por isso tome cuidado para não ficar desidratado. Beba muita água. 

Tome nota de que esses programas de dieta de desintoxicação não devem ser feitos por muito tempo. Normalmente, recomenda-se que sejam feitas pelo menos uma a duas vezes ao ano e durante os meses quentes. 

Se você está pensando em começar, consulte um médico ou nutricionista. Leia sobre dietas de desintoxicação e busque o conselho de especialistas. Lembre-se: Você está fazendo isso para melhorar sua saúde, não para arruiná-la! 

Dieta Detox da maneira fácil e natural

Você pode se perguntar às vezes por que seu corpo parece estar pesado e você tem preguiça de se mover, mas não está doente. 

Você está mais do que disposto a ser enérgico, mas seu corpo não está apenas à altura disso. Para resolver o problema, você recorre a comer muito, engole xícaras de café e fumo, pensando que depois ficará animado. 

Por um tempo, você se sente bem e pronto. Sem saber, você está acumulando toxinas em seu corpo. Com este cenário acontecendo cada vez mais, pode ser necessário desintoxicar. 

Com nosso mundo sempre dinâmico hoje, queremos que nossos corpos estejam constantemente ativos para que possamos seguir em frente com o estilo de vida acelerado. 

Por isso, recorremos a estimulantes corporais como café, cigarros, pílulas dietéticas, drogas e muito mais pensando que ajudam o corpo a ficar acordado o tempo todo, mas não o fazem. 

Esses estimulantes causam perda imediata de energia e sintomas emocionais, como dores de cabeça, enjôo e depressão. Eles também são considerados como toxinas no corpo. 

O que são toxinas? 

As toxinas são agentes que podem causar danos ao corpo. Existem dois tipos de toxinas, as toxinas exógenas ou externas e as toxinas endógenas ou internas. As toxinas exógenas vêm de fontes externas, como fumaça de carro, fumaça de tabaco, drogas, poluição de fábricas, etc. 
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Por outro lado, as toxinas endógenas vêm de infecção viral ou bacteriana. Devido ao metabolismo, o corpo cria sua própria toxina chamada toxinas autógenas. 

Essas substâncias nocivas são eliminadas no corpo em um processo chamado desintoxicação. A desintoxicação é a remoção de produtos tóxicos armazenados no intestino, sangue, fígado e rins, incluindo a grande quantidade de substâncias tóxicas armazenadas na gordura corporal para acabar com doenças crônicas como o câncer. 

A maneira mais fácil de desintoxicar o corpo é a desintoxicação corporal por meio de uma dieta natural. 

Desintoxicar o corpo naturalmente é uma mudança na dieta de pobre para saudável. 

Uma dieta saudável inclui dieta de alimentos crus, especificamente frutas e vegetais. 

Naturalmente, o corpo se desintoxica o dia todo. 

O pico da desintoxicação ocorre quando o corpo descansa durante o sono até o meio-dia. Esta é uma forma de o organismo eliminar as toxinas adquiridas da poluição, estimulantes e nutrientes. 

Para as pessoas sempre ocupadas, você pode substituir seus estimulantes por uma dieta natural para adquirir um corpo saudável e ativo. 

Os estimulantes mais comuns consumidos pelas pessoas são açúcar branco refinado, café, pílulas dietéticas, cigarros e carne vermelha. 

O açúcar tem um efeito estimulante. Por isso, nos sentimos revigorados quando bebemos refrigerantes. O que não sabemos, o açúcar branco refinado tem efeitos prejudiciais no corpo. 

Exemplos de produtos que contêm açúcar branco refinado são Hambúrgueres e ketchup

Aconselha-se a reduzi-lo usando açúcar mascavo como o açúcar de cana, que é natural. 

Os sucos de frutas também dão o mesmo impulso que o açúcar branco refinado. 

Trabalhadores noturnos recorrem a beber café para mantê-los acordados. Como substituto natural do café com efeito desintoxicante está o chá verde japonês ou chinês. 

O chá verde japonês ou chinês dá o mesmo impulso porque também contém cafeína, mas não contém substâncias que irritam o estômago. 

As pílulas dietéticas também são estimulantes para o corpo se manter vivo. Isso pode ser observado principalmente entre os atletas, durante o tempo de competição, porque elas dão mais energia. 

Eles estão sendo tomados embora o efeito tóxico no corpo. Em vez disso, os atletas devem comer frutas devido aos seus efeitos desintoxicantes naturais. 

Para os fumantes de cigarro que pensam que fumar estimula a mente a pensar, eles devem pensar duas vezes, pois fumar causa câncer. Se comerem cenouras, terão o mesmo efeito de uma maneira mais natural. 

10

Para os amantes de carne vermelha que realmente se sentem bem e fortes depois de festejar com essa comida, é melhor pensar em cortá-la. O peixe é um substituto melhor. 

Agora, entendemos por que nossos pais continuam nos lembrando de comer frutas e vegetais. Eles nos dão energia de maneiras mais naturais, além de nos manter em forma e saudáveis. 
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CAPÍTULO 2

Desintoxicação do

corpo: o processo para

purificar sua vida, 

mente e alma

A desintoxicação é necessária ao corpo humano. Assim como o ambiente atual, assim como os alimentos altamente processados, contêm toxinas que são destrutivas para o sistema imunológico. 

Essas toxinas são quaisquer substâncias que criam efeitos nocivos e irritantes para o corpo humano. 

Pode prejudicar a saúde ou estressar órgãos ou funções bioquímicas. Esses resultados alarmantes são devidos aos efeitos colaterais de tomar qualquer forma de tratamento ou mudanças nos padrões fisiológicos que normalmente são diferentes do funcionamento normal. 

Esses radicais livres geralmente irritam, inflamam, envelhecem e degeneram os tecidos do corpo. 

Éteres negativos, influências espirituais e psíquicas, emoções negativas e padrões de pensamento também são considerados toxinas. 

Assim, estressa o corpo causando mudanças na fisiologia normal que produzem sintomas específicos. Lembre-se de que o corpo precisa funcionar em equilíbrio. 

No entanto, pode ser perturbado quando o corpo retira mais do que pode eliminar ou utilizar. A toxicidade ocorre então. Depende da frequência, potência ou dosagem das toxinas presentes. 

Pode produzir ocorrências rápidas ou imediatas de sintomas como os
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