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Noti. impottontd lrenttu cititori

Informagiile continute in aceasti carte sunt destinate exclusiv

educaEieitale. Ele nu igi propun si diagnosticheze, sl tfateze sau si

vindece vreo condijie medicali ori si ofere sfaturi medicale, Dacl

te decizisi urmezi acest Plan, fh acest lucru sub suPervizarea unui

profesionist medical licen;iat gi foloseqte-gi discernimXntul'

Este important si consulgi un medic inainte de a lua orice deci-

zielegatlde nutrigie, dieti, suplimente sau alte probleme legate de

sinltate discutate in aceastl catte. Autoarea 9i editorii nu sunt cali-

fica;i si ofere sfaturi gi servicii medicale, financiare sau psihologice.

prin urmare, cititorii sunt invitati si consulte un profesionist cali-

ficat din domeniul ingrijirii sinitigii inainte de a pune in practici

oricare din sfaturile din aceasti carte.
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Capitolul 1

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

ura de detoxificare cu sucuri verzi este un program de

detoxifrcarelpurificare ce dureazi zece zile, qi constl in

consumul exclusiv defranzeverzi,fructe gi api. Sucurile verzi sunt

sigioase gi sinitoase, gi igi va face pLilcere si le bei. De aldel, corpul

tiu igi va fi recunoscltor pentru acest lucru. Este de agteptat sI sli-
beqti, si igi imbunitigegti nivelul energetic, si igi reduci poftele, sI

iEilimpezegti mintea gi si igi imbunitigegti digestia qi starea gene-

ralidesinitate. Pe scurt, este o experiengi,care i9i poate schimba

in bine intreagaviagi!

Cele moi cotnune imbund.t&firi ole sdn&tdfii

du2rd curo de dctoxificare de zece zile cu sucttri rterzi suntt

o Pierderea in greutate (foarte mulgi oameni slibesc 4'7
kilograme in urma acestei cure)

,. Un nivel crescut de energie

o O claritate mentali mai mare

o Un somn mai bun

o Reducbreapoftelor



2 . CURA DE DETOXIFICARE DE ZECE ZILE CU SUCURI VERZI

o O digestie mai buni.

o Reducerea balonirii

De ce trebuie corpul detoxificat/purificot?

Existi foarte mulgi factori care contribuie la cregtereain gre-

utate, dar cel mai ignorat ri.mine excesul de toxine din organism,

Atunci cind corpul este supraincircat cu toxine, el igi investegte o

bunl parte din energia destinati arderii caloriilor pentru detoxi-

ficarea sa. Cu alte cuvinte, lui nu ii mai ri.mine suficienti energie

pentru a-gi arde caloriile. fnvers, daci este ajutat sI igi elimine toxi-
nele, el igi poate folosi mai bine energia pentru a arde grisimea.

Foarte multe diete tradigionale nu funcgioneazi deoarece nu

ajuti corpul si i9i elimine excesul de toxine. Numirarea caloriilor nu

detoxifici 9i nu purifici organismul. Pierderea in greutate nu poate

deveni permanenti. daci sistemele fiziologice fincSioneazl.lent sau

ineficient din cauzaacumulirii de deqeuri gi toxine. Prim{ lucru pe

care trebuie si il faci este si scapi de toxine, asdel incit organismul
ti.u sL poatl" metaboliza mai bine hrana pe care o consumi, ftri a

acumula noi degeuri, concretizateintr-o noui cre$tere in greutate.

Simptomele care indici. prczenla unui exces de toxine in orga-

nism suntr balonarea, constipafia, indigestia, nivelul scizut de

energie, oboseala (ceaga mentali), depresia, cre$terea in greatate,

durerile cronice, infectirle, alergiile, durerile de cap gi problemele

digestive (intestinale).

Ai nevoie de un proces de detoxificare/purificare?

Ca sd. afli fi.spunsul,fd urmdtorul test de outoetoluare!

Completeazi urmitorul chesdonar pentru a stabili dacl ai un
exces de toxine in corp care te conduce la ingrigare 9i la o stare

proasti de sinitate.

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

Citegte frecare intrebare 9i acordl-gi un punct pentru frecare

rlspuns afirmativ.

tr Ai poftn de dulciuri, pdine, pastg orez alb gi/sau carcofi?

E Consumi alimente procesate (chipsuri infaga
televizorului, sandviciuri, bacon, supi la conservi, gustiri
sub formi de batoane) sau alimente de tip fast-food de cel

pugin trei ori pe slptlmXni?

E Bei biuturi cu cafeini precum cafeaaa sau ceaiul mai des

de doui oripezi?

E Bei biuturi ricoritoare carbogazoase dietetice sau

folosegti indulcitori artificiali cel pugin o dati pe zii

E Dormi mai pugin de opt orepezi?

E Bei mai pugin deZlitri de api curati gi purificati pe zi?

tr Egti ultrasensibil la fum, diferite substange chimice sau

mirosuri degajate de mediul

E Ai luat vreodati antibiotice, antidepresive sau alte

medicamente?

E Ai luat vreodati pastile anticoncepgionale sau algi

estrogeni, cum ar fiterapiade inlocuire hormonalii

E Suferi frecvent de infecaii micoticel

tr Ai plombe dentare cu,,argint"?

E Folosegti substange comerciale de curigat casa, produse

cosmetice sau deodorangil

E Ai fumat vreodati sau au fost expus weodatl.la fumul
altor persoane (fumat pasiv)l

tr Epti supriponderal sau ai depozitede celulitil
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E Egti expus la diferite toxine din mediu din cauzaprofesiei

talei

E Locuiegti intr-o zoni metropolitani majori sau lingi un

aeroPoft marei

D Te simgi obosit, secltuit sau amortit de-a lungul zileil

tr Ai diEcultigi de concentrarei

E Suferi de balonarg indigestie sau gaze frecvente dupi ce

minincil

fl Ricegti sau faci gripi mai des de doul ori pe ani

E Suferi de congestii, probleme cu sinusurile sau scurgeri

p o st - nazale fr ecv ente ?

t
E Ai constatat vreodati ci igi miroase respiragia, ci ai limba

incircati sau ci ai o urini urit mirositoare?

E Ai ochii inrogigi sau cercuri vinete sub ochil

E Te simgi frecvent trist sau deprimati

E Te simgi frecvent anxios, iritat sau stresati

E Suferi de acnee, urticarii, fuitaEii sau minclrimi ale pielii?

tr igi golegti mai rar de o dati pe zi intestinele, sau te

constipi frecventi

E Suferi de insomnie sau nu reugegti si te odihnegd bine

peste noaptei

E Suferi de vedere incegogatl sau de mincirimi la nivelul

pleoapelor?

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

Rezultate

Cu cnt ai obginut un scor mai mare, cu atit mai masivi este

povara toxinelor din organismul tiu gi cu atit mai profunde pot 6

beneficiile in urma unui program de detoxificarc/pwifrcare.

o Daci ai obginut utt scor de 20 sou rnai tnare, vei beneficia

ln mod semnifcatiu de detoxificarea corpului tiu, care

te-ar puteaconduce la o scidere in greutate 9i la o stare

de sinltate gi de vitalitate mult imbunitigiti. Este foarte

recomandat si caugi modalitigi difedte de detoxificare a

corpului.

o Doc& ai obginut utt scor intre 5 9i 79t este probabil

si beneficiezi considerabil in urma programului de

detoxifrcare,imbunltigindu-gi astfel starea de sinitate gi

de vitalitate.

o Docd oi obginut un scor sub 5: celmai probabil nu ai

foarte multe toxine in corp, ceea ce inseamni ci duci o

viagi {oarte sinitoasi. Felicitiril

Degi corpul nostru are capacitatea de a-gi elimina singur toxi-

nele, atunci cAnd devine coplegit de cantitatea lor excesivi, el incepe

si le depozitezein celulele grase. Acestea nu se descompun foarte

ugor, aqa ci umfi literalmente corpul, ftcindu-l si devini din ce in

ce mai mare- Pe mlsuri ce toxinele continui si se acumuleze,incep

si aparl probleme legate de sinitate, Precum alergiile, migrenele,

bolile majore gi sindromul oboselii sau lipsei de energie.

Cura de detoxificare de zece zile cu sucuri verzi este o experi'

enEi carc iEi poate transforma literalmente slnitatea gi viaga. Iati
cum trebuie si procedezi:

1. Bea in frecarc zipini.la 1,8 litri de sucuri verui.Prepari'1i
dimineaga intreaga cantitate de suc Ai ia-o cu tine oriunde
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te-ai duce. Pe cXt posibil, pilstreazi. sucul la rece. Bea cite
o treime din cantitatea de suc lafrecarc 3-4 ore sau ia

citeva gwi ori de cite ori gi se face foame.

De-a lungul zilei, poEi lua mici gustiri alcltuite din mers

Eelini,, morcovi, castravegi gi alte legume fIrI amidon.

Alte gustlri bogate in proteine careigi sunt permise suntr

untul de arahide neindulcit, ouile fierte tari gi nucile gi

semingele crude pi nesirate (nu mai mult de o mXni).

Bea cel pugin opt pahare de api (2litri) pe zi, precum qi

ceaiuri medicinale de detoxificare (daci preferi).

Aplici una din cele doui metode de curigare a colonului,

daci este necesar (vezi capitolul 5).

5. NU CONSUMA zahilr rafrnat, cerrte,lapte,brinzil,
biuturi alcoolice, bere, cafea, biuturi ricoritoare
carbogazoase, alimente procesate, alimente pfijite,
carbohidragi rafinagi (piine albi, paste, gogoqi etc.).

De asemene a, alilturi-te grupului nostru de pe Facebook

pentiu a beneficia de susginere, incurajiri gi sfaturi de la mine gi de

la algii. Adresa grupului este:

httos: / /www.facebook,com/sroups/ Green. Smoothie,Cleanse/

Agadar, haide si vedem cum te pogi detoxifica pentru a slibi gi

pentru a-gi redobAndi starea de sini.tate! Continui si citeqti!

a

),

4.

Capitolul 2

De ce trebuie
si folosim sucurile verzi?

ucurile verzi au devenit extrem de populare in lumea celor

interesati de sinitatea lor! Ele sunt extrem de ugor de pre-

parat, fiind alciruite din fructe organice crude, ftanze vetzi 9i ap5,

iRrpo.tol recomandat intre fructe gi frunze este de 6:4.) in pofida

simplitigii 1or, sucurile veui ofeti nenumlrate beneficii nutrigio-

nale care conduc la un stil de viagl mai sinitos. Printre acestea se

numiri sciderea in greutatg cretterea enetgsei, reducerea poftelor

alimentare, curi;areapielii gi multe altele.

Zece motive pentru a bea sucuriverzi

1. SUNT BOGATE iN SUSSIRNTE NUTRITIVE.
Toate ingredientele din sucurile verzi sunt crude, 9i

deci mai bogate in substange nutritive. Temperaturile

lnalte folosite Pentru gititul alimentelor distrug multe

substan;e nutritive. Sucurile verzi sunt extrem de

bogate in vitamine, minerale, antioxidangi, substange

antiinflamatorii, fitonutriengi, fibre, api 9i multe altele!

in plus, ele sunt pline de clorofili, o substangi similari

chimic cu hemoglobina din singele uman. Prin urmare,


