





Onde Encontramos Toxinas?

Em resumo, as toxinas estao por toda parte. Elas
estdo nos seus armarios, na pele das suas frutas,
na natureza, no ar e muito mais. Vocé nao pode
realmente escapar das toxinas regularmente, mas
pode proteger o seu corpo delas e dar a ele uma
chance de se recuperar e lutar de volta.

Todo dia vocé vai a loja para abastecer produtos
de limpeza domeéstica, alimentos e produtos de
beleza, esta trazendo toxinas para dentro de casa.
Vocé as utiliza para vocé mesmo e até mesmo no
seu bebé, se tiver filhos.

Elas sao tipicamente invisiveis para vocé -
especialmente no ar que vocé respira - mas nos
produtos, vocé pode identifica-las se olhar a lista

de ingredientes e encontrar uma
série de palavras que mal
consegue pronunciar.






E quase um caso de inocente até que se prove o
contrario, quando na realidade, para a protecao da
humanidade, deveria ser o contrario.

As empresas deveriam ter que provar a inocéncia
de seus produtos quimicos antes de usa-los, mas
nao € assim que funciona.

Para comecar, identifique as toxinas no seu dia a
dia. Olhe para tudo o que vocé come -
especialmente alimentos processados. Existem
ingredientes com nomes que parecem muito
quimicos neles? Provavelmente sdao produtos
quimicos toxicos.

Conservantes, aromatizantes artificiais e corantes
sdao todos ingredientes falsos que atacam o seu
corpo em vez de contribuir para seus beneficios

nutricionais. Eles estdao em
alimentos até mesmo rotulados
como saudaveis, entao
certifique-se de investigar
cuidadosamente.






As vezes, até falha, e essas toxinas se acumulam
dentro do seu corpo e causam estragos na sua
saude.

Vocé pode ndo ver nenhum efeito colateral no
primeiro dia em que é exposto as toxinas, mas
com o tempo, comeca a cobrar seu preco e vocé
comeca a sentir o peso do seu corpo nao
conseguir lidar com a sobrecarga.

As vezes, as toxinas tém efeitos colaterais leves,

como uma dor de cabeca leve, um espirro ou outra

reacdo. As vezes, é mais sério - como ser uma

toxina causadora de cancer alojada no seu corpo.

Se 0 seu corpo nao esta funcionando de forma
ideal, ele vai lutar para se livrar das toxinas. Ele
ficara lento e falhara. Uma desintoxicagao

periodicamente pode acelerar
Seus processos internos e
ajudar vocé a funcionar nos
niveis mais altos de
desempenho.






Quando vocé faz uma desintoxica¢ao, nao estara
apenas identificando e evitando toxinas, mas
estara usando coisas como dieta, sono, alivio do
estresse e mais para ajudar a livrar o seu corpo de
elementos prejudiciais.

Durante uma desintoxicacdo completa do corpo,
ndo apenas sua pele sera limpa, mas também seus
6rgaos internos - seus rins, estdmago, pulmaes e
mais. Seus rins e glandulas sudoriparas fardo a
maior parte do trabalho pesado durante o
processo de desintoxicacao.

Depois de identificar de onde vém suas toxinas,
comece a substituir os alimentos processados por
alimentos organicos e integrais. Se perceber que
sua dieta tem lacunas no que seu corpo precisa

nutricionalmente, entao
complemente-a com diversas
solu¢Bes como vitaminas e
minerais.






A dieta é um dos principais aspectos que vocé vai
abordar durante essa desintoxicacdao. Vocé deve
comecar sabendo o que evitar colocar no carrinho
de compras no supermercado. Isso inclui:

e Leite: repleto de antibioticos e hormaonios.

e Oleo de milho: proveniente de milho
geneticamente modificado.

e Margarina: ou qualquer coisa que contenha
gordura trans.

e Soja: considerada saudavel por muitos, mas
terrivelmente processada para os
consumidores.

e Frios: cheios de sal, corantes artificiais, sabores
e muito mais.

e Atum: contém niveis mais elevados de
mercurio toxico do que outros peixes frescos.






Vocé tera que mudar seus habitos. Desde ter uma
boa noite de sono até se levantar e se movimentar
mais, tudo ajudara seu corpo a eliminar toxinas
diariamente.

Se vocé fuma, precisara parar. Se bebe alcool,
deixe esse habito durante a fase da sua
desintoxicagcdo. Até mesmo habitos ruins, como
falar muito palavrao, podem pesar muito nas suas
emocodes e contribuir para o estresse, o que €
tOXico para o seu corpo, pois sobrecarrega sua
corrente sanguinea com hormaonios prejudiciais.

Beneficios que Vocé Experimentara com uma
Boa Desintoxicacao

Uma desintoxicacdao pode ser algo a que vocé
precise se comprometer completamente - e pode

parecer dramaticamente
diferente para vocé. Mas se vocé
se der uma chance de
experimentar o conjunto
completo de beneficios,






Quando seu cérebro funciona melhor e vocé
dorme melhor, seus niveis de estresse
naturalmente diminuirao porque vocé ganhara
clareza.

Vocé notara que adoece com menos frequéncia. As
toxinas realmente atacam o seu sistema
imunologico, entao, quando vocé se livra delas,
suas células brancas do sangue conseguem
combater invasores mais facilmente.

A perda de peso também vira com mais facilidade.
Seu corpo nao precisara se concentrar tanto em
limpar as toxinas. Ele sera capaz de queimar
gordura com um foco preciso.

O aumento de energia, combinado com a perda
natural de peso, realmente vai inspirar vocé a

manter o foco na sua
desintoxicagao. manter o foco
na sua desintoxicacao.






E preciso entender que Sally, que traz uma
cacarola para o almoc¢o no trabalho, ou a
Lanchonete do Ed ali na esquina, nao estao
pensando em planos de desintoxicagao quando
planejam suas refeicdes e cardapios.

Nao estdao garantindo que sua comida seja livre de
toxinas, feita com graos integrais e frutas e
legumes organicos livres de pesticidas. Nem
sequer verificaram se o frango que estao servindo
esta repleto de esteroides, hormonios e
antibidticos.

Isso significa que vocé precisa ser muito diligente
ao planejar suas refeicdes fora de casa. Se vocé
leva a desintoxicacdo a serio, isso nao significa que
pode vacilar em algumas refei¢des. Seu corpo
estara se recuperando durante essa limpeza e

reintroduzir toxinas
periodicamente o impede de
alcancar seus objetivos de uma
saude melhor.






Certifique-se de cumprir 0s requisitos minimos de
exercicio ao longo do seu dia. Lembre-se, o suor
ajuda o seu corpo a eliminar as toxinas. Busque
pelo menos 30 minutos de movimento que cause
suor, como exercicios cardiovasculares.

Enxague-se rapidamente no chuveiro para que
elas ndo sejam reabsorvidas pela pele. Aumente
sua ingestao de agua. A agua deve ser uma das
unicas coisas que vocé bebe durante um plano de
desintoxicacao.

Seu corpo precisa dela para ajudar quase todos os
6rgaos a funcionarem, e a maioria de nds nao
consome quase o suficiente.

Vocé notara uma mudanca na cor da sua urina
quando o seu corpo estiver recebendo bastante

agua. Ela passara de amarela
para clara, geralmente em
alguns dias. Mantenha um copo
de agua por perto e






