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Emagreca
Os Sucos Detox

%@

Desenvolvi esse E-book para ajudar vocé e milhares de pes-
soas a atingirem o peso ideal e mudarem de vidal

Os famosos sucos Detox sdo ricos em vitaminas, minerais e
nutrientes, que emagrecem e ainda ajudam a perder as te-
midas gorduras localizadas e a secar a barriga. Eles também
sdo ideais para guem busca desintoxicar o organismo. A Die-
ta Detox tem o poder de melhorar o pigue e a digestdo, além
de deixar a sua pele mais bonita, sdo varios os beneficios.

Mas lembre-se sempre que o acompanhamento profissional
durante qualguer tipo de regime é fundamental para os re-
sultados positivos. As receitas que eu irei disponibilizar aqui
sdo receitas saudaveis para vocé experimentar,e jamais “for-
mulas magicas” de emagrecimento! Alids, desconfie sempre
de formulas prontas e milagrosas, pois 0 emagrecimento e
a melhora na saude sé sdo possiveis quando a pessoa opta
por habitos saudaveis de vida, adotando uma alimentacdo
de verdade, onde os sucos detox s&o apenas uma parte des-
ta nova maneira de nutrir o corpo.

Dé o primeiro passo adicionando estas receitas a sua dieta.

Abracos e figue com Deus.

Dh. Jubians Pimentel | CRM ES 12865
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Para comecarmos, vou te explicar o que é Detox.

Nosso corpo recebe diariamente milhares de substancias, algumas
boas, outras nem tanto. E o nosso organismo funciona absorvendo
tudo o que é bom, e tentando eliminar tudo o que é ruim. O problema
€ que a quantidade de impurezas que recebemos ¢ ENORME, e isso
impede que ele funcione como deveria. O aumento de gordura corpo-
ral € um exemplo do mau funcionamento do nosso corpo.




Quando o seu organismo esta intoxicado, ele ndo consegue se livrar da
gordura naturalmente. Mas além do sobrepeso, um corpo inflamado,
comeca a apresentar outros sintomas, como:

>> Falta de Energia;

>> Falta de Concentracéo;
>> Acumulo de Gordura;

>> Excesso de Fome;

>> Mal Funcionamento Intestinal;
>> Inchaco;

>> Dor de Cabeca;

>> |nsonia;

>> Celulites;

>> Envelhecimento Precoce;
>> Queda de Cabelo;

>> Ansiedade;

>> Depressao;

>> Entre outros sintomas.

Eai que entram os famosos Sucos Detox!

Muito mais do que ajudar a secar a barriga, a ingestao frequente destes
sucos funcionais elimina as impurezas que acabam sobrecarregando
0S N0SSOS organismos, favorecendo a limpeza do figado, érgéo vital na
acdo de desintoxicacao.

Em resumo, a Dieta Detox é um tratamento que busca restaurar a sua
salde intestinal e possibilitar a reposicdo dos pré e probidticos, elimi-
nando as toxinas atraves da urina, fezes e suor. Os sucos detox também
trabalham na reducdo do inchaco e retencdo de liguidos, entre outros
beneficios:

>> Sensacdo de Saciedade;

>> Mais Energia e Disposicao;

>> Controle do Intestino;

>> Controla o Colesterol;

>> Melhora o Sistema Imunoldgico;

>> Melhora o Humor;

>> Alivia o Estresse e Ansiedade;

>> Colabora com o Rejuvenescimento Celular.

Ou seja, seu corpo voltara a funcionar melhor e queimara
naturalmente o excesso de gordura. Se interessou? Entao

nado deixe de conferir as proximas paginas.
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O Suco Detox é uma bebida gue apresenta em sua composicdo com-
ponentes que favorecem a limpeza hepatica (do figado), potencializan-
do a eliminacdo de toxinas gue sobrecarregam o nosso organismo. O
figado é o 6rgdo responsavel por fazer a absorcdo das substancias que
sdo ingeridas, tanto pela alimentacdo, quanto por meio da respiracdo
e do contato com substancias que podem ser absorvidas pela pele. A
partir da limpeza do figado é possivel diminuir a presenca das toxinas,
aumentando a capacidade funcional deste 6rgdo, para que ele possa
absorver ao maximo os nutrientes de qualidade que ingerimos.

O pigmento que mais facilita esta limpeza é a clorofila, presente em
alimentos verdes escuros, como couve, salsinha e hortela. Uma forma
de preparar o seu suco € combina-las com frutas, de preferéncia com
baixo indice glicémico, como a laranja, macéa as frutas vermelhas (mo-
rango, acerola, framboesa, amora, dentre outras). Ja as hortalicas estéo
liberadas, use folhas (alface, acelga, couve, etc), couve-flor, brocolis,
entre outras, que sédo ricas em vitaminas e fibras para o bom funciona-
mento do intestino e do corpo.
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Em geral, os Sucos Detox ndo tém contraindicacdes e podem ser inge-
ridos diariamente. A ingest&o de liguidos € uma das maneiras mais efi-
cientes de promover a limpeza do organismo, pois estimula a filtragem
e absorcdo dos nutrientes presentes no sangue, aumentando também
a producdo de urina, gque é a principal forma gue o organismo utiliza
para eliminar as toxinas. Além do consumo do suco detox, € fundamen-
tal aumentar consideravelmente a ingestdo de agua.

Agora eu vou te apresentar algumas dicas para tomar esses sucos no
dia a dia e, depois que vocé comecar a incluir esses sucos na sua rotina,
com certeza, vocé vai lembrar de tudo que falei a partir de agora.

Existem varias maneiras de integrar os sucos detox a sua alimentacdo:
preferencialmente vocé deve toma-los em jejum, para gque os nutrientes
sejam melhor absorvidos pelo organismo, uma ideia é que eles sejam
consumidos de meia a uma hora antes das refeicdes, ou substituindo o
café da manha. E lembre-se, tomar o suco feito na hora € com certeza
a melhor opc¢ao.

Vale destacar também gue, caso vocé sofra com algum problema di-
gestivo, é importante consultar um médico antes de comecar a ingerir
0s Sucos Detox.
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Os 10 Melhores Sucos
para voce Emagre

o

SUCO VERDE E CICATRIZANTE 8
SUCO VERDE DE MARACUJA 9+
SUCO DETOX DE TOMATE 10
SUCO POWER LIMAO | 1 |
| SUCO DETOX / E LAE
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O principal elements deste sucs verde é a csuve, que psssuc funcges anti-inflamatsria e cicabri-
santes, cumprinds wm papel importante para @ prevencie de dsences e funcisnaments adequads
ds organisme. Alem disss, esta bhortalicn ajuda a eliminar celulites, alem de agir diretamente na
desintericacio e na divrese.

INGREDIENTES

- 3 folhas de couve;
- 2 laranjas;

- Gengibre a gosto;
- 1litro de agua.

MODO DE PREPARO

Descasque as laranjas, partindo em pedacos e tire as sementes. Colo-
que-as no liquidificador juntamente com as folhas de couve ja lavadas
e com os talos. Acrescente um pedaco do gengibre de acordo com o
seu gosto. Complete acrescentando a agua e, em seguida, bata todos
os ingredientes. Coe e sirva na hora.
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O maracujd, alem de ser stims para acalmanr 68 dnimss, é rice em uilaminas do complexs B, cdleis,
feris, fssfars, ssdis, petdssis e vilaminas A e C. Neste sucs ew inclui tambem a salsa coms fonte de

INGREDIENTES

- 1T maracuja;

- 3 colheres de sopa de manjericdo;

- 1 colher de sopa de salsinha;

- 3 copos de agua de coco;

- 2 colheres de sopa de biomassa de banana-verde.

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador todos os ingredientes, coe e sirva imediatamente.
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Cste sucs € uma stima spege para se refhrescar nes dias mais quentes, alem de ser muits nubritive. A
pitada de pimenta do tips tabascs na receita, que tem funcis termagénica, promove a aceleracis dos
metabslisme. Com isss, as calorias sas queimadas e fica mais facil eliminar as gorduras.

INGREDIENTES

- 200ml de suco de tomate;
- 25ml de suco de liméo;

- Pimenta Tabasco a gosto;
- 200ml de agua.

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador o suco de tomate, o suco de lim&o e a pimenta. Depois,
acrescente a agua e bata mais um pouco. Sirva gelado e imediatamente.

www.drjulianopimentel.com.br CDrguhmwé [I”“
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feite com limas, macp, censura e pimentas, este sucs é muits facil de fager. O limas ajuda a queimar
as gorduras. Al maca & excelente para aumentar a sensacie de saciedade. Enquants @ censuwra e o
pimentae sde poderasss antioxidantes. Todss esses ingredientes juntes ajudam a estimular o sistema
imunslsgics, combatem a fadiga e tambem o envelbeciments precsce.

INGREDIENTES

- 200 ml suco de cenoura (passada na centrifuga);

- 200 ml suco de pimentdo amarelo (passado na centrifuga);
-1 maca;

- 100 ml suco de liméao.

MODO DE PREPARO

Cologue todos os ingredientes no liquidificador. Bata, sirva gelado e imediata-
mente.
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Muilas veges esquecida, a berinjela ¢ wm impartante aliments, vics em fibras ssliveis que pralengam
@ sensacgie de saciedade. Essas mesmas fibras awxiliam no csmbate ¢ prisas de ventre e minimizam
prsblemas cardisvasculares. O suce de berinjela e limae promeve wma faxina ne organisms, diminui
@ retenco de liguids e manda embora oo quilss indesejadss.

INGREDIENTES

- 1 Berinjela crua;
- 4 Limbes;
- 1litro de dgua.

MODO DE PREPARO
Corte a berinjela em fatias, sem tirar a casca, e coloque em uma jarra com 1 litro

de agua. Em seguida, esprema os limdes e misture com a agua de berinjela.
Sirva gelado.
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DE CURCUMA

A circuma (sw acafris-da-terna) & uma raiy da famdia do gengibre e contem ativss que colabo-
ram para @ detoxificacio do figads. Enquants a chia é fonte de uitaminas, minerais, aminsdcidss

..e gEA . E. .‘ E M. E , . : ne .4/?.@ . e z. - ~
de texinas.

INGREDIENTES

- 200ml de agua de coco;

- 1 fatia de abacaxi;

- 1 colher (sobremesa) de farinha de chig;
- 1 fatia de meléao;

- 2 colheres de cha de curcuma.

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado.
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BETERRABA

A beterviaba possui alls valor nubricional. jé que & fonte de vitaminas A, B, C. pstassis, fssfors,
cdleia e manganés. O gengbre tem acie anti-inflamatsria e desintexicante, alem de favorecer o
mfemudtgeéﬁwt Jaﬁ&w&a)&ﬁema@c&kz/wﬁcw&pmm qjudmme&huhmm‘

INGREDIENTES

- 1laranja;

- 100ml de agua;

- 1 beterraba média picada;
- 2 talos de salsao picados;
- Gengibre a gosto.

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva em seguida, de preferéncia
sem coar.
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A banana é vica em fibra e contem uitaminas A, B, e C, feris, magnésis, pstassis e 3incs. () limds,
@ banana e o gengibre juntss produgem acis termogénica, divietica e tambem antioxidante, stims
pmmwp@d%pme&mwummmmw

INGREDIENTES

- 250ml de Agua;

- 1 Banana;

-1/2 copo de suco de Limao;
- Gengibre a gosto;

-1/2 Maca.

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado.
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COM ABACAXI

O maerangs & uma excelente frta para emagrecer pois psssui poucas calorias e ainda & rice em
fibras. Ele psssui antioxidantes e engimas anti-inflamatshias, alem de ajudar a canbroler o nivel
de acicar ne sangue.

INGREDIENTES

- 5 morangos;

- 2 rodelas de abacaxi;
- 100 ml de agua.
MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado.
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O abacaxi tem muitss nutrientes, Vitamina A, Vitaminas. do complexs B e tambem
a C, alem de pssswin caleis, ferre e magneésio, fag bem para a saide e ainda é de-
licisse. Se vacé deseja retardar o envelbheciments, melhorar a digestis e curar uma
gripe, inuista neste suce.

INGREDIENTES

- 1 fatia de Abacaxi;

-1 col. (sopa) de Hortelg;

- 250 ml de Agua de Coco;

- 1 colheres (cha) de raspas de Liméao.

MODO DE PREPARO

Coloque tudo no liguidificador, exceto as raspas de limo. Bata bem,
até que figue com uma cor homogénea, coloque em um copo e salpi-
que as raspas. Sirva a seguir.

www.drjulianopimentel.com.br ﬁg‘dmé imen 2[
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Agora que vocé ja conhece as principais vantagens des-
tas bebidas e tem algumas receitas em maos, ja pode
inserir o Suco Detox na sua dieta para manter uma vida
mais saudavel. Sé ndo se esqueca gue o suco detox ndo
vai conseguir limpar todas as toxinas do seu organismo
sozinho se vocé continuar ingerindo alimentos prejudi-
ciais a saude, como alimentos processados e acucarados.

Além de seguir essas recomendacodes, te convido a con-
tinuar acompanhando os conteudos que preparo com
muito carinho para te ajudar a emagrecer de forma defi-
nitiva e transformar a sua vida. E importante aliar o con-
sumo de suco detox com novos habitos alimentares sau-
daveis e equilibrados, e também com a pratica regular
de exercicios fisicos. Desta forma, vocé verad beneficios
potencializados e duradouros No seu corpo e na sua saud-
de fisica e mentall

Existe também uma forma de potencializar os sucos de-
tox para que vocé possa emagrecer ainda mais e com
mais qualidade de vida sem ter que sofrer com horas de
exercicios chatos ou alimentos que vocé ndo quer comer
para ter que emagrecer.

CLIQUE AQUI e conheca como vocé vai usar os su-
cos detox para potencializar de vez sua perda de peso.

Dr. Jubiane Pimentel | CRM ES 12865
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