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Noti importantd pentru cititori

Informatiile continute in aceasti carte sunt destinate exclusiv
educatiei tale. Ele nu isi propun si diagnosticheze, si trateze sau s
vindece vreo conditie medicali ori si ofere sfaturi medicale. Dacd
te decizi s urmezi acest plan, fi acest lucru sub supervizarea unui
profesionist medical licentiat si foloseste-ti discerndméantul.

Este important si consulti un medic inainte de a lua orice deci-
zie legati de nutritie, dietd, suplimente sau alte probleme legate de
sinitate discutate in aceasti carte. Autoarea si editorii nu sunt cali-
ficati s ofere sfaturi si servicii medicale, financiare sau psihologice.
Prin urmare, cititorii sunt invitati si consulte un profesionist cali-

oricare din sfaturile din aceasti carte.



Capitolul 1

Ce este cura de detoxificare
de zece zile cu sucuri verzi?

ura de detoxificare cu sucuri verzi este un program de

detoxificare/purificare ce dureazi zece zile, si consti in
consumul exclusiv de frunze verzi, fructe si api. Sucurile verzi sunt
sitioase si sinitoase, si iti va face plicere si le bei. De altfel, corpul
tiu iti va fi recunoscitor pentru acest lucru. Este de agteptat si sla-
besti, si iti imbunititesti nivelul energetic, sa iti reduci poftele, si
iti limpezesti mintea si s iti imbunititesti digestia si starea gene-
rali de sinitate. Pe scurt, este o experientd care iti poate schimba
in bine intreaga viata!

Cele mai comune imbunditdtiri ale sindtdtii
dupa cura de detoxificare de zece zile cu sucuri verzi sunt:

o DPierderea in greutate (foarte multi oameni slibesc 4-7
kilograme in urma acestei cure)

e Un nivel crescut de energie
o O claritate mentali mai mare
e Un somn mai bun

o Reducerea poftelor
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e O digestie mai buni

e Reducerea balonirii

De ce trebuie corpul detoxificat/purificat?

Exista foarte multi factori care contribuie la cresterea in gre-
utate, dar cel mai ignorat riméne excesul de toxine din organism.
Atunci cind corpul este supraincircat cu toxine, el isi investeste o
buni parte din energia destinati arderii caloriilor pentru detoxi-
ficarea sa. Cu alte cuvinte, lui nu ii mai rimine suficienti energie
pentru a-si arde caloriile. Invers, daci este ajutat s isi elimine toxi-
nele, el isi poate folosi mai bine energia pentru a arde grisimea.

Foarte multe diete traditionale nu functioneazi deoarece nu
ajuti corpul si isi elimine excesul de toxine. Numdrarea caloriilor nu
detoxifici §i nu purifici organismul. Pierderea in greutate nu poate
deveni permanenti daci sistemele fiziologice functioneazi lent sau
ineficient din cauza acumulirii de deseuri si toxine. Primu lucru pe
care trebuie si il faci este s scapi de toxine, astfel incit organismul
tiu si poati metaboliza mai bine hrana pe care o consumi, firi a
acumula noi deseuri, concretizate intr-o noud crestere in greutate.

Simptomele care indici prezenta unui exces de toxine in orga-

nism sunt: balonarea, constipatia, indigestia, nivelul scizut de |

energie, oboseala (ceata mentald), depresia, cresterea in greutate,
durerile cronice, infectiile, alergiile, durerile de cap si problemele
digestive (intestinale).

Ai nevoie de un proces de detoxificare/purificare?

Ca sd afli raspunsul, fi urmdatorul test de autoevaluare!

Completeazi urmitorul chestionar pentru a stabili daci ai un
exces de toxine in corp care te conduce la ingrisare si la o stare
proasti de sinitate.

Q
Q
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Ce este cura de detoxificare de zece zile cu sucuri verzi? « 3

Citeste fiecare intrebare si acordi-ti un punct pentru fiecare
rispuns afirmativ.

Ai pofti de dulciuri, piine, paste, orez alb si/sau cartofi?

Consumi alimente procesate (chipsuri in fata
televizorului, sandviciuri, bacon, supi la conservi, gustiri
sub form3 de batoane) sau alimente de tip fast-food de cel
putin trei ori pe siptimana?

Bei biuturi cu cafeini precum cafeaua sau ceaiul mai des
de doui ori pe zi?

Bei biuturi ricoritoare carbogazoase dietetice sau
folosesti indulcitori artificiali cel putin o dati pe zi?

Dormi mai putin de opt ore pe zi?
Bei mai putin de 2 litri de api curati si purificati pe zi?

Esti ultrasensibil la fum, diferite substante chimice sau
mirosuri degajate de mediu?

Al luat vreodati antibiotice, antidepresive sau alte
medicamente?

Ai luat vreodati pastile anticonceptionale sau alti
estrogeni, cum ar fi terapia de inlocuire hormonali?

Suferi frecvent de infectii micotice?
Ai plombe dentare cu ,argint”?

Folosesti substante comerciale de curitat casa, produse
cosmetice sau deodoranti?

Ai fumat vreodati sau au fost expus vreodati la fumul
altor persoane (fumat pasiv)?

Esti supraponderal sau ai depozite de celuliti?
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O Esti expus la diferite toxine din mediu din cauza profesiei
tale?

QO Locuiesti intr-o zond metropolitand majord sau lingi un
aeroport mare?

O Te simgi obosit, secituit sau amortit de-a lungul zilei?
QO Ai dificultiti de concentrare?

O Suferi de balonare, indigestie sau gaze frecvente dupi ce
maninci?

O Ricesti sau faci gripd mai des de doud ori pe an?

O Suferi de congestii, probleme cu sinusurile sau scurgeri
g
post-nazale frecvente?
k

Q Ai cbnstatat vreodati ci iti miroase respiratia, ci ai limba
incircatd sau ci ai o urind urit mirositoare?

O Aiochii inrositi sau cercuri vinete sub ochi?

O Te simti frecvent trist sau deprimat?

Qa Te simti frecvent anxios, iritat sau stresat?

O Suferi de acnee, urticarii, iritatii sau mincirimi ale pielii?

O Iti golesti mai rar de o dati pe zi intestinele, sau te
constipi frecvent?

O Suferi de insomnie sau nu reugesti si te odihnesti bine
peste noapte?

O Suferi de vedere incetosati sau de mancirimi la nivelul
Lo
pleoapelor?

Ce este cura de detoxificare de zece zile cu sucuri verzi? « 5

Rezultate

Cu cit ai obtinut un scor mai mare, cu atit mai masiva este
povara toxinelor din organismul tiu si cu atit mai profunde pot fi
beneficiile in urma unui program de detoxificare/purificare.

e Daci ai obtinut un scor de 20 sau mai mare: vei beneficia
in mod semnificativ de detoxificarea corpului tiu, care
te-ar putea conduce la o scidere in greutate sila o stare
de sinitate si de vitalitate mult imbunitititi, Este foarte
recomandat si cauti modalititi diferite de detoxificare a
corpului.

o Dacd ai obtinut un scor intre 5 si 19: este probabil
s beneficiezi considerabil in urma programului de
detoxificare, imbunitigindu-ti astfel starea de sinirate i
de vitalitate.

o Dacd ai obtinut un scor sub 5: cel mai probabil nu ai
foarte multe toxine in corp, ceea ce inseamni ci duci o
viati foarte sinitoasi. Felicitiri!

Desi corpul nostru are capacitatea de a-si elimina singur toxi-
nele, atunci cind devine coplesit de cantitatea lor excesivi, el incepe
si le depoziteze in celulele grase. Acestea nu se descompun foarte
usor, aga ci umfli literalmente corpul, ficindu-1 si devinid din ce in
ce mai mare. Pe misuri ce toxinele continui si se acumuleze, incep
s apari probleme legate de sinitate, precum alergiile, migrenele,
bolile majore si sindromul oboselii sau lipsei de energie.

Cura de detoxificare de zece zile cu sucuri verzi este o experi-
entd care iti poate transforma literalmente sinitatea i viata. Jatd
cum trebuie si procedezi:

1. Beain fiecare zi pani la 1,8 litri de sucuri verzi. Prepard-ti
dimineata intreaga cantitate de suc si ia-o cu tine oriunde
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te-ai duce. Pe cit posibil, pistreazi sucul la rece. Bea cite
o treime din cantitatea de suc la fiecare 3-4 ore sau ia

citeva guri ori de cite ori ti se face foame.

2. De-alungul zilei, poti lua mici gustiri alcituite din mere,

telind, morcovi, castraveti si alte legume fird amidon. Capitolul 2

Alte gustiri bogate in proteine care iti sunt permise sunt:

untul de arahide neindulcit, ouile fierte tari si nucile i

semintele crude si nesirate (nu mai mult de o méini). De ce trebuie
3. Bezf ce.l prsRare pahare de.apa (2 htrl? g s folosim sucuri le verzi?

ceaiuri medicinale de detoxificare (daci preferi).
4. Aplici una din cele douid metode de curitare a colonului,

daci este necesar (vezi capitolul 5). ucurile verzi au devenit extrem de populare in lumea celor
5. NU CONSUMA zahir rafinat, carne, lapte, brinzi interesati de sinitatea lor! Ele sunt extrem de usor de pre-

* 24 ed /i 24

parat, fiind alcituite din fructe organice crude, frunze verzi i apa.
(Raportul recomandat intre fructe si frunze este de 6:4.) In pofida
simplititii lor, sucurile verzi oferd nenumdrate beneficii nutritio-

bauturi alcoolice, bere, cafea, biuturi ricoritoare
carbogazoase, alimente procesate, alimente prijite,

carbohidrati rafinati (paine albi, paste, gogosi etc.). ; B B 27 !
nale care conduc la un stil de viatd mai sinitos. Printre acestea se

De asemenea, alituri-te grupului nostru de pe Facebook numdri sciderea in greutate, cresterea energiei, reducerea poftelor

pentru a beneficia de sustinere, incurajiri i sfaturi de la mine si de alimentare, curitarea pielii si multe altele.

la altii. Adresa grupului este:
Zece motive pentru a bea sucuri verzi
1. SUNT BOGATE IN SUBSTANTE NUTRITIVE.

Asadar, haide si vedem cum te poti detoxifica pentru a slibi i Toate ingredientele din sucurile verzi sunt crude, si
pentru a-ti redobandi starea de sinitate! Continui si citesti! ' deci mai bogate in substange nutritive. Temperaturile

https://www.facebook.com/groups/Green.Smoothie.Cleanse/

inalte folosite pentru gititul alimentelor distrug multe
substante nutritive. Sucurile verzi sunt extrem de
bogate in vitamine, minerale, antioxidanti, substante
antiinflamatorii, ficonutrienti, fibre, api i multe altele!
In plus, ele sunt pline de clorofili, o substant similara
chimic cu hemoglobina din singele uman. Prin urmare,




