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Introducao

Desintoxicar o corpo de substancias quimicas nocivas e anos de
toxinas acumuladas é essencial para um corpo saudavel e feliz. O
corpo humano tem um processo de desintoxicacao incorporado,

mas hoje em dia raramente é suficiente.

Entre os produtos quimicos e os alimentos processados que
ingerimos diariamente aos poluentes que se acumulam
constantemente ao nosso redor, nosso corpo geralmente nao
consegue acompanhar. Esse backup pode causar problemas

graves a nossa saude, mente e corpo.

Quando estamos cheios de toxinas nao naturais, nossos corpos
estdao continuamente tentando combaté-las. Estamos em um
modo de cura constante, o que pode levar a corpos lentos e
exaustivos. Essas toxinas também podem afetar nossa saude

mental.



Exercicios e dietas naturais demonstraram ajudar a reduzir os
sintomas de ansiedade e depressdo. Limpar os residuos téxicos de

NOSSOS
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0s corpos aumentam esse efeito, dando a nossos corpos a
capacidade de produzir os produtos quimicos necessarios para uma

saude mental positiva e saudavel.

Desintoxicantes sao essenciais, mas também precisam ser
alcancados por meios seguros e saudaveis. Somos todos unicos, e
o caminho que vocé toma para a desintoxicacao é pessoal para

VOCé.

Certifique-se de consultar seu médico antes de iniciar qualquer
programa de desintoxicagao e seguir as diretrizes definidas pelo

seu médico e o plano que vocé escolher seguir.

No relatério a seguir, discutiremos algumas dicas e estratégias
Uteis que vocé pode seguir para aproveitar ao maximo sua

desintoxicacgao.
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Criar um plano

A fase de preparagao é tao importante quanto a limpeza.

Se vocé ja vive um estilo de vida limpo e saudavel, serda muito
mais facil se preparar para uma limpeza. Se nao estiver, tudo
bem! Todos temos que comecar de algum lugar, e esta sera uma
excelente oportunidade para vocé comecgar seu regime de

alimentacao limpa.

Vocé deseja iniciar o processo de limpeza dias antes de iniciar a
desintoxicacdo. Comecando cerca de trés dias antes, comece a

comer luz.

Escolha alimentos altamente digeriveis e altamente nutritivos,
como sopas, verduras, legumes no vapor, vegetais crus e
liguidos claros. Ao fazer isso, vocé esta permitindo que seu

corpo facilite a limpeza.



Vocé nao precisa se preocupar com alimentos processados,
mas é uma boa idéia comecar a alivia-los. Comece ingerindo

mais
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graos integrais, vegetais frescos e frutas frescas. Substitua uma
refeicdo por dia para comecar, depois duas, até que vocé nao
deseje mais esses alimentos carregados de produtos quimicos
altamente processados. Vocé pode comecgar a fazer isso muito
antes da desintoxicacdo, se acreditar que isso ajudara o processo a

ficar mais suave.

Aqui estao algumas dicas especificas para ajuda-lo a preparar

seu corpo para a sua limpeza:

1. Comece todos os dias com um copo de agua morna. Vocé pode
até espremer um pouco de suco de limdo ou limao para ajudar a
aumentar seu metabolismo. Essa agua em temperatura ambiente

ajudara a acelerar o trato digestivo e a prepara-lo para o dia.

2. Beba agua, muita agua. Substitua os refrigerantes e bebidas
acucaradas por copos grandes de agua. Se vocé quiser algo um
pouco diferente, pode incorporar chas naturais ou de limpeza

em sua rotina.



3. Com fome? Tente beber sopas leves ou caldos. Eles carregam
uma quantidade credivel de valor nutricional e ajudam a manter

Seu corpo
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hidratado. Eles também ajudam a encher vocé entre as refeicdes.

4. Evite sal de mesa. O sal de mesa nao tem absolutamente
nenhum valor nutricional e é tdxico para o seu corpo. Em vez

disso, use sal marinho, sal rosa ou alga marinha para temperar.

5. Tome um café da manha sauddavel. Depois de beber a
agua com limao a temperatura ambiente, agite. Inclua

vegetais verdes folhosos e sucos naturais.

6. Reduza a quantidade de carne vermelha que vocé esta
ingerindo. Carnes processadas também sao ruins para o seu

corpo, entao tente evitar salsichas ou qualquer coisa curada.

7. Reduza o pdo e as massas, mas aumente seus graos integrais

e sem gluten, como a quinoa!

8. Evite os fritos e assados. Eu sei ... parece tao dificil! Mas

existem muitas alternativas saudaveis e deliciosas.
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Mais importante, ouca seu corpo. Vocé ficara surpreso ao ver
como, depois que seu corpo desintoxica todos os produtos

quimicos refinados, vocé se sente muito melhor.

Seu corpo estard mais saudavel, menos cansado e o nevoeiro
comecara a se elevar do seu cérebro. Se vocé comegar a comer

dessa maneira antes da desintoxica¢ao, podera continuar depois.
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Paciéncia e a chave

Nao se deixe enganar, desintoxica e limpa imediatamente nao
faz vocé se sentir fantastico. Vocé passara pelo periodo inicial
de desintoxicacao e possivelmente se sentira ainda pior do que

antes de comecar.

Isso é uma coisa natural.
O doutor Mark Hyman, da EcoWatch, coloca perfeitamente:

“Vocé pode nao querer ouvir isso, mas inicialmente se sentir mal
€ uma coisa boa. Quando vocé elimina alimentos processados e
inflamatérios e para de alimentar lixo e produtos quimicos, seu
corpo sofre abstinéncia, como drogas ou &lcool. E bom porque

|II

significa que vocé esta a caminho de se limpar

Parece 6timo, até vocé ficar com os joelhos nele. Uma das
maiores razdes pelas quais as pessoas abandonam a

desintoxica¢do antes mesmo de comecar a curar
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seus corpos, é devido a sensacao lenta e drenante durante o
inicio de uma desintoxicacao. Mas ha coisas que vocé pode fazer

para combater isso.

1. Conforme mencionado no capitulo anterior, utilize os dias de
preparacdao que antecederam sua limpeza. Facilite seu corpo a
aceitar esses alimentos saudaveis e permita que ele comece a

limpar vocé das toxinas acumuladas.

2. Nao ceda aos desejos. Desintoxicar a partir de agucares
refinados e carboidratos pode rapidamente provocar desejos
incrivelmente intensos. Em vez de desistir e ceder, tente comer

gorduras saudaveis para saciar seu corpo.

Coisas como nozes, sementes, peixe gordo e abacate sdao 6timos
recheios. Sua mente ainda pode |he dizer de forma diferente,
mas vocé sera mais capaz de combater isso se seu corpo estiver

cheio de alimentos saudaveis.

3. Novamente, beba muita agua. A dgua ajuda o corpo a se livrar

dessas toxinas.
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4. Exercicios e alongamentos faceis, que abordaremos mais
adiante neste relatorio, também ajudarao na liberacao de toxinas

e no alivio de dores e articulacgdes.

5. Se vocé tiver constipacao e estiver atingindo suas metas de
ingestao de agua, experimente um pouco de linhaga. Coloque na

salada, no batido ou cozinhe com ele.

6. O citrato de magnésio ajuda na liberagao de toxinas, estresse,
dor e pode ajuda-lo a dormir. Os médicos recomendam cerca de
400 mg, mas vocé pode levar mais para ajudar na constipacao.
Sempre verifique com seu médico se estiver tomando outros

medicamentos.

7.0 sono é critico. A desintoxicacao natural do corpo ocorre
durante o sono. N3do dormir o suficiente interrompe esse
processo. Se vocé tiver dificuldades para dormir 8 horas, tente

adicionar cochilos durante o dia ou a noite.
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8. Assista seu aglcar no sangue. Vocé nao quer esperar até sentir
tanta fome que tem pouco controle sobre seus desejos. Tente
comer um lanche rico em proteinas a cada trés ou quatro horas.

Peixes, legumes e améndoas sao 6timos enchimentos.

Lembre-se de que, seja por exaustao, mudanca de humor ou
abstinéncia, esses sintomas passam e geralmente depois de dois
a trés dias. Entao, espere ai, porque em breve vocé comecara a

se sentir muito melhor.
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Suplementos naturais de
desintoxicacao

Quando seu corpo esta lutando contra a desintoxicacao, as vezes
é bom dar uma pequena ajuda. Suplementos naturais sao
saudaveis e podem ser tomados mesmo apds o término da
desintoxicacdo para ajudar no processo de desintoxicacao natural

do corpo.

A maioria desses suplementos pode ser encontrada em sua loja
de alimentos naturais ou online. Apenas verifique se eles sao

naturais.

Como sempre, se vocé estiver tomando medicagao, consulte seu
médico antes de tomar qualquer suplemento. Alguns
suplementos, embora naturais, podem interagir com

medicamentos.

Schisandra- A baga Schisandra é usada ha milhares de anos na

Medicina Tradicional Chinesa. Os beneficios da baga sao vastos,



mas é mais conhecido como um estimulador para o figado. Schisan-
dra esta cheio de antioxidantes e ajuda a impulsionar o processo de

desintoxicacao
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além disso, proteja suas células dos danos causados pelos

radicais livres e ajuda a evitar doencas.

Schisandra pode ser tomado em uma pilula, capsula, extrato

seco em agua ou mesmo como cha.

Magnésio- Sobrecargas toxicas no corpo podem causar
constipacdao. O magnésio pode ajudar porque ajuda no
relaxamento dos musculos dentro do trato digestivo. Também

pode ajudar a neutralizar o acido estomacal.

Cardo de leite O cardo de leite € um poderoso antioxidante e

possui propriedades anti-inflamatdrias. E provavelmente um dos
melhores suplementos a serem tomados antes, durante e mesmo

apos a desintoxicacao.

O cardo de leite fortalece as paredes celulares do figado,
protegendo-o das toxinas. Também pode ajudar a reverter
anos de danos no figado devido a medicamentos prescritos,

antibidticos, alcool, metais e poluicao.
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Existem muitos suplementos benéficos no mercado. Pesquise-
0os minuciosamente e leve aqueles que se encaixam no que

VOCE precisa.

Estratégias de desintoxica¢do natural: relatdrio
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Como combater a fome

A fome parece ser uma das maiores lutas durante a
desintoxicacao, e nao é apenas o desejo fisico. As mudancas
mentais que ocorrem ao mudar de alimentos téxicos para

saudaveis podem ser dificeis.

Como mencionado anteriormente, se vocé estiver realmente
com fome, lanche com alimentos ricos em gordura, como

nozes e legumes.

Se vocé esta fisicamente saciado, mas os que se retiram tém seu
status mental lutando contra os desejos, tente algumas das

atividades a seguir para ajudar a conter essa fome psicologica.

 Tome um banho. Delicie-se com um banho quente, cercado

por velas, musica leve e relaxamento.

Pratique a atencao plena para ajuda-lo a entender
exatamente o que
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tipo de fome que vocé esta enfrentando. Isso ajudara vocé

a identificar a melhor maneira de enfrenta-lo.

Limpar \ limpo. Naturalmente, um espaco desordenado
ou sujo nos deixa ansiosos. Tente limpar e organizar sua
casa para ajudar a reduzir a quantidade de ansiedade que

vocé estd sentindo.

Relaxe em casa. Geralmente, temos rotinas regulares,
como fazer compras e atividades sociais com amigos.
Durante a desintoxicagao, tente ficar em casa e relaxar. Isso
ajudara a manté-lo longe de situacdes nas quais vocé pode
ser tentado a comer alimentos nao saudaveis ou ingerir

alcool.

Tente nao fumar. Fumar nao apenas introduz milhares de
toxinas no corpo, mas também aumenta a pressao arterial.
Esse aumento da pressao arterial aumentara sua ansiedade

e acuidade masculina.

Se vocé é um fumante pesado, ndao é recomendavel que
VOCEé use
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fumar peru frio ao mesmo tempo que uma desintoxicacao,

mas tente reduzir o maximo possivel.

O mais importante é entender seu corpo e mente e saber o
que Vocé precisa para ajudar a superar os desejos e a

ansiedade. Nao vai durar para sempre.
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Melhores exercicios de
desintoxicacao

Enquanto vocé cuida de sua ingestao nutricional durante uma
limpeza, também deseja aumentar sua frequéncia cardiaca e

introduzir alguma atividade fisica em sua rotina.

Trabalhar durante uma desintoxicacdo ajuda de varias maneiras.
Estimula o fluxo linfatico, ajuda na circulacao, fortalece o sistema
respiratorio e promove a transpiracao, que libera toxinas.
Também melhora a funcionalidade dos rins, figado e trato

digestivo, o que ajuda no processo de desintoxicacao.

Lembre-se, porém, provavelmente vocé estd ingerindo menos
calorias desta vez, portanto, ndo exagere. Vocé quer ter certeza
de que esta ouvindo continuamente seu corpo e parando

guando sentir que atingiu seu limite.



O exercicio também ajuda na sua clareza mental, o que pode
ajudar a afastar os desejos. Aqui estao alguns exercicios

excelentes que vocé pode fazer durante
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sua desintoxicacao. Estabeleca a meta de aumentar sua

frequéncia cardiaca e suar a camisa.

* loga

* Meditacao

 Salto ou rebote de baixo impacto

e Light Cardio, como caminhada, caminhada ou intervalos
rapidos

* Rolamento de espuma

* Dancgando!! Cardio de baixo impacto nao precisa ser chato!

Esforce-se para malhar, mesmo no comec¢o, quando estiver
passando pela desintoxicacao inicial das toxinas viciantes do
seu corpo. Vocé pode nao sentir vontade a principio, mas pode
ajudar a tira-lo do funk e manté-lo motivado para continuar

avancando.

O exercicio tem um efeito fantastico sobre a saude mental. Além

disso, suar as toxinas pode acelerar a retirada inicial.
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A verdade sobre o jejum
desintoxica

O jejum se tornou uma maneira muito popular de desintoxicar e
redefinir nossos corpos, especialmente antes de mudar a maneira

como comemos. Mas o jejum nao é novidade.

Sociedades em todo o mundo praticam o jejum ha milhares de
anos. Alguns fazem isso por razdes de saude e outros por razdes

religiosas.

Independentemente do motivo, estudos demonstraram que o

jejum tem um efeito incrivelmente forte no corpo.

Nem todos os desintoxicantes incluem comida. Alguns incluem uma
mistura de jejum e alimentacao limpa. E outros baseiam o processo

de desintoxicagdao unicamente em
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ter ingestdao. Se o jejum é algo que lhe interessa, ou vocé é
experiente no processo, o jejum para fins de desintoxicacao pode

se encaixar perfeitamente.

Aqui estdo os trés principais tipos de jejum.

A agua rapidamente Um jejum de agua é exatamente o que

parece. E onde vocé consome dgua apenas por um periodo
especifico de tempo. Para os inexperientes, é recomendavel

comegar com um jejum de 24 horas e trabalhar a partir dai.

Secagem Rapida O jejum seco é onde vocé nao consome nada,

nem mesmo agua, por um periodo especifico. Os novatos nao
devem fazer esse tipo de jejum por mais de 24 horas por vez.
Sempre verifique se esta altamente hidratado antes de iniciar o

jejum.

Intermitente O jejum intermitente tem sido muito estudado nos

ultimos anos. Demonstrou ajudar significativamente a reduzir a
gordura corporal e aumentar a massa muscular. Este jejum é feito

escolhendo um especifico
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periodo todos os dias que vocé tem permissao para comer. O

resto do dia, vocé ndao come.

Por exemplo, vocé pode escolher das 9h as 17h como sua janela
de refeigdes. Todos os alimentos devem ser consumidos durante

esse periodo e, no restante do tempo, apenas agua.

Existem muitos outros tipos de jejum por ai, incluindo jejum

mono, jejum de agua de coco e jejum de suco.

Certifique-se de pesquisar os diferentes tipos de jejuns e
acompanhe seu médico. Ouga seu corpo com muito cuidado ao

jejuar.
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Detoxes naturais

Se vocé olhar para a raiz do que é uma desintoxicag¢ao, descobrira
gue é natural por natureza. Vocé esta livrando seu corpo das
toxinas e produtos quimicos adquiridos através da poluigao,
alimentos processados e medicamentos prescritos por produtos
qguimicos. So6 faria sentido que, se vocé escolher uma

desintoxicacao, escolha uma natural.

Existem muitos programas diferentes por ai divulgando uma pilula
ou medicamento especifico para ajuda-lo a desintoxicar. Na
realidade, a melhor maneira de se livrar das toxinas é fazer como
seu corpo naturalmente deveria. Aqui estdao os quatro

desintoxicantes naturais mais populares.

Desintoxicagao simples de frutas e legumes:
Durante esta desintoxicacao, que geralmente dura cerca de
sete dias, vocé consome apenas agua, frutas frescas e

organicas e vegetais.



Todos os sucos de frutas devem ser extraidos da fruta
através de um

Estratégias de desintoxicagdo natural: relatério especial 25



espremedor. Sucos comprados em lojas sao geralmente
carregados de aditivos e acgucares. Vocé pode comer seus

legumes cozidos no vapor ou crus.

Smoothie Cleanse:

Pense no Smoothie Cleanse como o Fruit and Veggie
Cleanse, mas tudo em um copo. Ha uma infinidade de
receitas na internet que ajudam os que estao no smoothie a
limparem a beber nutrientes e vitaminas especificos que o
corpo precisa. Felizmente, esse tipo de desintoxicacao é
barato e direto e tudo o que vocé precisa é de alimentos

frescos e um liquidificador!

Suco de limpeza: O Juice Cleanse é muito parecido com o
smoothie cleanse, exceto que, em vez de misturar suas
frutas e legumes, vocé os esta sumos. Vocé também pode
encontrar alguns sucos pré-fabricados muito limpos,

embora pOoSSam ser caros.

Desintoxicacao de agucar: Algumas pessoas optam por dar

um passo de cada vez ao processo de desintoxicacao.



Desintoxicar-se de agucar refinado é essencial e pode ser

muito dificil de fazer. Branco
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Verificou-se que o acUcar tem as mesmas propriedades
aditivas que alguns medicamentos. Se vocé pode
desintoxicar e retirar os agucares, a desintoxicacao de corpo

inteiro sera muito mais facil para vocé.

Qualquer que seja sua opgao, pesquise 0 processo com
antecedéncia. E lembre-se, leva tempo para um corpo
desintoxicar completamente; portanto, tente permanecer no

sistema por pelo menos sete dias.
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Melhores chas de
desintoxicacao

Antes, durante e depois, os chas de desintoxicacao podem ajudar
a manter seu corpo livre de toxinas. Hoje existem tantos tipos
diferentes no mercado que é dificil manté-los corretos. Vocé quer
ter certeza de que, quando escolher um, ele sera organico e sem

acucar.

Os chas também sao 6timas maneiras de se manter hidratado
durante a limpeza.

Estes sdo alguns dos melhores chds de desintoxicagcdo do
mercado:

Yogi Detox

Chas Yogi Detox sdao organicos e limpos. Eles vém em varios
sabores, incluindo péssego e dente de ledo. O cha de
desintoxicacdo tem bardana e dente de ledo, que ajudam a

fortalecer o figado e o zimbro para purificar os rins.



Capital Deas Organic Detox
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O Capital Tea é cultivado e fabricado nos Estados Unidos. Seu cha
de desintoxicacdao é de natureza muito complexa. Comega com

uma base de cha verde, o que ajuda a limpar.

Capim-limao, casca de limao e éleo de limao sao adicionados a
mistura de cha para dar sabor e propriedades de purificagao. Por
fim, manga, bagas de palha e hortela infundem o cha de folhas
soltas para ajudar a torna-lo favoravel e equilibrar os gostos

citricos fortes.

BaeTea (Teatox de 14 dias)

Este cha foi feito especificamente para aqueles interessados em
passar por uma desintoxicacao do cha. O cha inclui raiz de
gengibre, senna, rooibos, guarana, oolong, vitamina C, rom3,

limao e mel.

Este cha nao é descafeinado. Tem um sabor forte e picante e
ajuda a empurrar as toxinas do corpo. A folha de senna atua

como um laxante natural.
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Chas de desintoxicacdao podem ser Uteis dentro e fora de uma
limpeza. Encontre o que vocé mais gosta, mas nao adicione

cremes e agucares durante a limpeza.
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Terminando sua limpeza
com seguranca

Vocé acabou de passar por uma jornada incrivel com seu corpo.
Vocé ativou e ajudou seu corpo no processo de livrar-se das

toxinas perigosas que ele carregava.

No final da sua limpeza, vocé deve tomar medidas para facilitar o
seu corpo voltar a uma rotina regular. Aproveite esse tempo para
mudar seus habitos alimentares. Em vez de voltar aos alimentos
processados, mude para uma maneira mais completa e holistica

de comer.

Se vocé passar de desintoxicante a refeicOes completas sem
permitir que seu corpo se ajuste, vocé ficara doente. Tudo, desde
nausea a diarréia, pode ocorrer. Portanto, € melhor voltar a
entrar. Aqui estao alguns apontadores para ajudar nessa

transicao:



No dia seguinte ao término da limpeza, coma principalmente
vegetais, frutas e nozes. Continue a beber agua e reduza sua

porcao
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tamanho do seu tamanho antes da limpeza.

* Nao inclua agucares, café, trigo, alimentos processados

ou laticinios.

* O segundo dia comeca a introduzir amidos e graos, como
arroz integral, nozes, feijao e azeite extra-virgem ou 6leo de

coco para cozinhar.

* O terceiro dia é quando vocé pode reintroduzir laticinios, se
quiser.

* O quarto dia é o dia da carne, aves e / ou peixe.

* No quinto dia, vocé podera incorporar outros alimentos
saudaveis e comecar a normalizar seus habitos

alimentares.

A principal coisa a tirar disso € que vocé deseja testar o que

seu corpo pode suportar.
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Sempre ouca seu corpo. Verifique se vocé tem alguma duvida
ou efeitos colaterais adversos, entre em contato com seu

médico imediatamente.
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Conclusao

Decidir se submeter ao processo de desintoxicacao ou limpeza é
uma maneira fanatica de ajudar seu corpo a melhorar fisica e
mentalmente. Lidamos com tantas toxinas em nosso mundo que
nosso corpo humano ndo teve a chance de evoluir para lidar com

elas.

Manter as toxinas do corpo pode ajudar a reduzir os sintomas
de artrite, problemas gastrointestinais, ansiedade, depressao e

muito mais.

Sua saude e seguranca € a coisa mais importante a ter em
mente quando vocé decide um programa de desintoxicacao,
por isso é sempre melhor consultar seu médico de familia

antes de iniciar.

Boa sorte com sua jornada de limpeza!
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Recursos

Aqui estao os links para alguns recursos que acredito que o
ajudarao:

Beneficios da desintoxicagao:

>> http://www.rmalab.com/benefits-detoxification

5 suplementos que ajudam vocé a desintoxicar:

>> http://www.thenewpotato.com/2017/08/17/best-supple-

ments-detox-dr-josh-axe/

17 Melhores Chas Detox:

>> https://www.ecokarma.net/tea/best-detox-teas/

Como terminar uma limpeza com seguranca:

>> https://www.verywellfit.com/how-to-end-a-cleanse-89112
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