Guia de Receitas e Procedimentos Estéticos

para Eliminar Gordura Localizada
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Detox Caps € um produto muito eficiente, capaz de Ihe ajudar a eliminar gordura localizada, e pode
contribuir com a perda de até 8 kg em apenas 2 meses de uso! E tudo isso de forma segura e aprovada

pela Anvisa.

A sua acao € especialmente no auxilio para regular o intestino, o que acaba contribuindo para que ocorra

um efeito Detox, eliminado as toxinas que impedem o seu emagrecimento.

O melhor de tudo é que nao existem efeitos colaterais identificados, uma vez que Detox Caps € um

produto seguro, que foi aprovado pela Anvisa e é vendido legalmente no Brasil!




Com certeza esse pode ser um grande auxilio no seu processo de emagrecimento.
Afinal, ele vai acelerar o seu metabolismo e forcar a queima de gordura. Mas,

existem outras coisas que vocé pode fazer para potencializar a perda de medidas!

Se vocé sonha em eliminar gordura localizada, e conquistar um corpo mais
saudavel, € hora de conhecer o nosso guia e receitas e procedimentos que podem
lhe ajudar a chegar nos melhores resultados. Entdo veja o nosso guia “eliminando

a barriga”.

Para diminuir a barriga nao existe segredo. Vocé deve combinar uma rotina de
exercicios fisicos com uma alimentacao equilibrada, que consiga Ihe trazer bons

resultados no que diz respeito a diminuicao do consumo calérico.

E nesse sentido existem algumas coisas que vocé pode consumir que vao lhe
ajudar a potencializar os seus resultados. Sao dicas de receitas e procedimentos
estéticos que, juntos, podem |he fazer perder peso e vao contribuir para o seu

bem-estar.



ELIMINAR
GORDURA
LOCALIZADA:

MELHORES
RECEITAS
PARA PERDER
MEDIDAS
COM SUCOS!




Os chas e 0s sucos sao extremamente potentes para

quem quer eliminar barriga.

Eles ajudam a desintoxicar e contribuem para que vocé
consiga desinchar, por exemplo, o que culmina numa
diminuicao das medidas. Confira agora algumas

receitas especiais:




SUCO DE AMEIXA

1 ameixa seca preta grande

1 fatia de abacaxi pérola

1 folha de espinafre — prefira folhas frescas e bem verdes!
1 limao grande espremido

1 pedacgo de gengibre (a gosto)

250 ml de agua gelada.

Coloque os ingredientes liquidos no liquidificador.
oy 1 e ) J" | Corte os ingredientes em pedacos grandes, junte aos

liquidos e bata tudo. Preferencialmente nao coe.




SUCO DE MACA

* 1 maca pequena vermelha

» 1 folha de couve grande verde e fresca
* 1 limao grande espremido

* 1 pedaco grande de gengibre

* 1 ramo pequeno de hortela

* 200 ml de agua gelada — ou cubos de gelo a gosto

Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata tudo.

Tome sem adogar € sem coar.




SUCO DE MELANCIA

» 1 fatia de melancia bem vermelha e grande
* 1 limdo grande espremido

* 1 copo gelado de agua de coco

* 1 castanha do Para triturada

* 1 colher de café de canela em poé

* 200 ml de agua gelada.

Bata todos os ingredientes juntos em um liquidificador até

que se tornem homogéneos. Tome bem gelado.




SUCO DE BETERRABA

Y2 beterraba

Y, xicara de cha de erva doce picada
1 xicara de cha de agua

2 macas vermelhas

Adocante ou mel a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Coe se achar necessario. Tome gelado.




SUCO DE CENOURA

* Y cenoura

* Tmaca

* Y2 pepino

* 1 colher (de sopa) de chia
* 200 ml de agua de coco

» 1 folha de couve Hortela a gosto

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Se preferir, coe antes de tomar. O indicado é que seja

consumido gelado.




SUCO DE ABACAXI

* 1 ameixa-preta seca

» 2 fatias de abacaxi

» 3 folhas de hortela

* 200 ml de agua de coco

* 1 colher (de sopa) de semente de linhaca dourada

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Sirva gelado.

Se preferir, coe antes de ingerir.



SUCO DE PERA

* 1 pera
* 1 abacaxi em casca
* Y colher (sopa) de cha de gengibre

* 300 ml de agua de coco

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva bem
gelado. Vocé pode coar se achar necessario

para 0 consumao.




SUCO DE LARANJA

» 200 ml de agua
» 2 pedacos pequenos (2 centimetros) de gengibre
« 2 folhas de couve-manteiga

* 1laranja

Corte a laranja ainda com casca.
Remova todas as sementes. Adicione todos os
ingredientes ao liquidificador e bata. Se preferir, coe antes

de consumir.




CHA VERDE DE COUVE

* 100 ml de cha-verde
* Y maca vermelhe com casca
+ 2 folhas de couve

* Gelo a gosto

O cha verde devera ser preparado em infusao.
Uma vez pronto, reserve e deixe esfriar.

Lave a maca — com a casca — e a couve, pique e adicione

tudo ao liquidificador, inclusive o cha. Bata, e beba gelado.
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COMO 0S
ALIMENTOS
TERMOGENICOS
PODEM AJUDAR
NA ELIMINACAO
DE BARRIGA?
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Um dos segredos para ter bons resultados em
qualquer dieta é justamente entender as propriedades
dos alimentos. Se vocé pretende eliminar gordura
localizada, é hora de conhecer um pouco sobre as

possibilidades alimentares.
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ALIMENTOS TERMOGENICOS

Incluir alimentos termogénicos em sua dieta é uma forma

eficiente de eliminar gordura localizada.

Afinal, eles aceleram o seu metabolismo de maneira agil, e

ainda mantém o efeito tempos depois de vocé se alimentar.

Veja uma lista com alimentos que podem cumprir esse papel:

-Pimenta vermelha «Cha verde
-Canela, gengibre «Cha de hibisco
-Café -Vinagre de maca
«Abacaxi +Mostarda
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Esses sao apenas alguns. E importante ressaltar que
se 0 assunto é se manter “eliminando a barriga”

nao existe uma formula milagrosa.

Mesmo os termogénicos so6 surtirdo efeito se vocé,
de fato, combinar isso com outras coisas. No
entanto, incluir esses ingredientes no seu cardapio

diario dara um gas nos seus resultados.

E claro que para eliminar gordura localizada é
importante também que vocé aposte nos melhores

exercicios com essa finalidade — veja quais sao eles!




Aléem da Abdominal:

Exercicios que
Ajudam a secar
a Barriga
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Quando o assunto € perder barriga, uma palavra ja vem a sua cabeca: abdominal.

Mas a verdade € que a abdominal é excelente para tonificar a barriga, mas nao € o melhor

exercicio isolado para quem precisa diminuir as medidas.

Entao, seria correto combinar os

exercicios abdominais com outros que tém mais potencial para queimar gordura.

Conhecer os exercicios mais potentes nesse sentido pode ser o primeiro passo para conseguir

eliminar gordura localizada.
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ORRIDA

Com apenas 30 minutos de corrida todos os dias vocé
pode ter resultados impressionantes no que

diz respeito a emagrecimento.

Consequentemente, a barriga € uma das primeiras

partes do corpo a desfrutar dos resultados.

O potencial de queima cal6rica desse exercicio é

Impressionante.

Mas o mais importante é desenvolver uma frequéncia,
de modo que vocé consiga manter

as atividades em sua rotina.



| EXERCICIOS
AEROBICOS

Quem nao gosta nem de pensar em correr pode

apostar sem medo nos exercicios aerdbicos.

Afinal, eles sao apontados como um dos mais
eficientes quando o assunto é eliminar barriga e

emagrecer.

Além da Corrida aqui ja citada, que é um grande
exercicios aerébico , vocé tem as opcdes de pular
corda, natacao e pedalar, que também sdo 6timas

atividades para ficar com aquela barriguinha.
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" PULAR CORDA

Uma das maiores vantagens de pular corda é que se

trata do tipo de atividade que pode ser praticado em
qualquer lugar. Tudo o que vocé precisa é de uma

"‘5;;\; corda (claro!), um ténis com amortecedor e roupas

indicadas para exercicios.

Vocé pode pular corda no seu quintal, no parque, ou

até mesmo enquanto se diverte com os seus filhos.

Alias, essa é outra qualidade importante! Pular corda
pode ser muito divertido!Portanto, ndo ha motivos

para nao praticar essa atividade!
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NATACAO

A natacdo é apontada como uma das atividades mais
indicadas para o trato respiratério — e também pode
ser a escolha perfeita se vocé quer perder uns quilos

e diminuir as medidas abdominais!

Porém, € importante ressaltar que essa atividade
demanda bastante atencao. A natacao deve ser
praticada em ambiente seguro, e com o devido
acompanhamento de um profissional que possa lhe

orientar.
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PEDALAR

Vocé gosta de andar de bicicleta no dia a dia? Entdo,
que tal transformar isso em uma parte importante

do seu combate a gordura abdominal?

Basta praticar bike todos os dias para desfrutar dos

melhores resultados!

E o mais legal é que vocé sentira o efeito
rapidamente. Afinal, a bike é capaz de eliminar

muitas calorias em pouquissimo tempo!



AFINAL
QUAL DESSES

EXERCICIOS
E O MAIS
INDICADO

PARA QUEM
QUER PERDER
MEDIDAS

NA BARRIGA?




Todos esses exercicios listados acima sao de enorme potencial para
queima de gordura, e apresentam otimos resultados na regiao
abdominal. Se vocé consequir praticar exercicios 3 vezes por

semana durante cerca de 30 minutos ja tera resultados satisfatorios!

Se conseguir praticar todos os dias, sua barriga estara trincada em

pouco tempo.

Todo e qualquer exercicio ou dieta deve ser feito a partir da
indicacao e acompanhamento de dois profissionais: um médico e
um orientador fisico. Nao deixe de buscar os conselhos desses
especialistas para conseguir perder medidas e conquistar a barriga

dos seus sonhos.

Com uma alimentacao adequada e uma rotina de exercicios vocg,
com certeza, tera sucesso nessa missao, e podera desfilar uma bela

barriguinha daqui um tempo.
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Uma dica importante é que vocé escolha exercicios fisicos
que vocé goste. Assim, pratica-los ndao se tornard um

tormento.

E muito importante mesmo que vocé escolha atividades
que vocé consiga manter uma frequéncia. Nem de longe
isso significa que sera facil, ou que todos os dias vocé

estara com a disposicao em alta.

O que acontece é que se for um exercicio que vocé goste a

Missao sera mais interessante.

' Escolha o que mais lhe agrada!




Procedimentos
Estéticos Que
Podem Lhe
Ajudar

Nessa Missao
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Agora vocé ja conhece algumas receitas e até mesmo alguns
exercicios que podem ajudar a eliminar gordura localizada,
chegou a hora entdo de falarmos sobre os procedimentos

estéticos.

Vocé se engana muito se acha que para ter a barriga dos
sonhos vocé precisa se submeter a procedimentos invasivos e

perigosos.

Nao é nada disso! Na verdade, tudo o que vocé precisa é de

umas dicas praticas sobre algumas opc¢des estéticas.
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CRIOLIPOLISE

Esse procedimento estético traz o que ha de mais moderno e

eficiente para eliminar gordura localizada.

Ele consiste em uma técnica ultra-avancada de congelamento de

gordura. Isso mesmo!

Sera utilizado um aparelho que vai congelar as células de gordura,
fazendo com que ela sejam destruidas. Porém, isso acontece de

maneira nao invasiva — ou seja, sem cortes e sem dores.

Estima-se que mais de 20% da gordura pode ser eliminada da area

que é submetida ao tratamento.

Mas isso demanda de algumas sessoes, € claro. E também é

importante que o procedimento seja realizado por um especialista.
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LIPOCAVITACAO

Ja nesse caso o aparelho utilizado se vale de ondas ultrassénicas que
sao responsaveis por eliminar gordura localizada, fazendo com que

vocé diminua a barriga.

O tratamento age diretamente no combate as células adiposas, que

sao as células de gordura.

Esse tratamento tem a grande vantagem de nao ser invasivo e nao
traz problemas apos a realizacao! Um fator importante para aquelas
pessoas que temem qualquer complicacao de intervengdes

cirdrgicas.
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RADIOFREQUENCIA

Indo para o oposto absoluto do nosso item 1, esse tratamento
estético ja tem como principal missdo esquentar a temperatura do
local que esta sendo tratado, fazendo com que as células

sejam destruidas.

O que acontece € que as células adiposas dependem de uma
temperatura e condicao adequadas para se manterem saudaveis.
Quando isso é alterado de maneira drastica, elas podem ser

eliminadas.
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MESOTERAPIA

Na mesoterapia a gordura localizada é eliminada através de injecdes

que sao aplicadas na regiao a fim de destruir as tais células adiposas.

Também é um tratamento estético que pode trazer excelentes
resultados no combate a celulite! E naos e preocupe: as agulhas sao

minusculas, e ndo passam das camadas mais externas da pele.

Por isso, mesmo sendo um procedimento com agulhas nao promove
dores insuportaveis. Sdo apenas algumas picadinhas — e sempre ha a
possibilidade de usar um gel com funcao anestésica para diminuir o

incomodo.
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ENDERMOLOGIA

Esse tratamento estético elimina a gordura localizada através de uma

técnica de succao.

Sao utilizados tubos que sao posicionados na regiao a se tratada.
Eles sugam a pele, e com isso contribuem com a quebra das células

gordas.

Além disso, ainda podemos dizer que esse tratamento € 6timo para
melhorar a circulacdo sanguinea, e por isso também ajuda a diminuir
o inchaco, eliminando liquidos e melhorando o funcionando do

corpo.




DICA EXTRA



' BEBA MUITA AGUA

Consumir muito liquido é importantissimo se vocé quer eliminar

gordura localizada.

Isso porque a agua — principalmente gelada — possui um fator
importantissimo que atua de maneira termogénica. Anteriormente

explicamos como esse efeito € importante no emagrecimento.
Evite consumir liquidos com os alimentos, e prefira sempre esperar ao

menos 2 horas depois das refeicdes para consumir sucos e agua.

Também aposte nas opgdes naturais — que sao bem menos caloricas!
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Vocé também deve preferir alimentos e suplementos
que ajudem a manter o bom funcionamento do seu

intestino, como é o caso de Detox Caps.

Tudo isso pode contribuir bastante para eliminar
gordura localizada. Lembre-se que o segredo é apenas
combinar uma alimentac¢ao equilibrada com uma rotina
de Exercicios e os procedimentos estéticos que

citamos.
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