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INTRODUCAO ‘

Desejomos boas vindas ao desafio SD-12 - Seca Detox 12. Este
protocolo foi criado pela equipe de farmacéuticos da HF Foérmullo,
junto com a nutricionista Caroline Trevisan, especialista em
emagrecimento, para te ajudar a detofixicar o seu corpo e perder
gordura de maneira saudavel e eficaz em 12 dias, alem de, dar inicio ao
seu processo de emagrecimento.

Criomos essa breve apostila para complementar o passo a passo do
uso das formulas do Kit Seca Detox 12. AqQui vocé encontrara
informacdes valiosas sobre alimentacdo e detoxificagdo, mini metas
diarias, dicas de exercicios, receitas detox e shots matinais. Siga as
orientagcoes e potencialize os seus resultados!

Observagado: Para sequir o progroma € importante que vocé esteja com seus exames em dia e avaliados por um medico.

DICAS DE ALIMENTACAO

Para que vocé aproveite ao maximo os beneficios e potencialize os resultados
do kit SD-12 € importante que siga estas orientagoes:

EVITE INCLUA

« Alimentos industrializados e ultraprocessados: Alimentos integrais, como gréos e farelos

todos os alimentos que sdo vendidos em « Frutos, verduras e legumes. Pode ser como
embalagens por terem muito corante e salada ou sucos DETOX (dé preferéncia aos
conservantes em sua composi¢do. organicos por serem livres de agrotéxicos).

« Leite e derivados. + Vegetais verdes escuros como: espinafre,

« Alimentos com gluten como: farinha brancao, ruculo, escarolaq, couve, acelga.
pdes, massas, biscoitos, cerais matinais, » Prefira as carnes brancas (frango e peixe) ou
MQSSAas. ovos & carnes vermelhas

« Acucar - doces em geral, balas, chocolates, » Beber bastante dgua ou dgua saborizada
refrigerantes e sucos de caixinha « Chds naturais para ajudar a eliminar toxinas
(convencional, diet e light). do corpo.

« Adocantes - restringir ao maximo. « Shots matinais como os que sugerimos nessa

« Gorduras: margarina, oléo de amendoim, soja, apostila

canola, girassol, milho (se possivel substitua
pelo azeite).

« Frituros - batata frita, salgadinhos de festas,
chips.

« Temperos prontos : molho shoyo, tempero de
salada prontos, maionese, mostarda, ketchup,
barbecue e caldos prontos.

« Embutidos (presunto, peperonni, salame,
lingquica..)
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ROTINA DE EXERCICIOS 3

A atividade fisica é importante para manter a saude fisica
e mental, além de ajudar na perda de peso e no processo
de desintoxicacdo. Exercicios regulares ajudam a
aumentar a queima de calorias e a reduzir o acimulo de
gordura, além de melhorar a circulagdo sanguineaq,
sistema imunolégico e funcionamento intestinal.

A pratica de exercicios também ajuda a reduzir o estresse
e a ansiedade, melhorando o bem-estar mental e a
qualidade de vida.

Por isso, é recomendado incluir pelo menos 30
minutos de atividade fisica diariamente como parte

do desafio SD-12.

COMO COMECAR

 Tente separar 30 minutos do seu dia para atividade
fisica

« Comece devagar e da forma que conseguir

« Caminhadas, trotes leves, alongamentos, subida de
escadas e danga ja podem te ajudar muito

 Va evoluindo aos poucos. Por exemplo: Comece com
5 minutos de caminhada, no dia seguinte faca 10
minutos e vd aumentando conforme conseguir

IMPORTANTE LEMBRAR
« Para praticar exercicios fisicos vocé deve estar com
exames cardiolégicos em dia e ter liberacgo do seu
cardiologista ou médico de confianca
« Um profissional da educacao fisica habilitado pode
te ajudar neste processo elaborando o melhor plano
de exercicios para vocé




RECEITAS DETOX s

SUCO VERDE

SMOTHIE

e
.

Ingredientes: 1 folha de couve, 1/2 maca
verde, 1/2 pepino, 1/2 limao, 1 pedaco
pequeno de gengibre, 1 copo de agua ou
agua de coco.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes
no liquidificador e sirva imediatamente.

Ingredientes: Mix de folhas verdes (alface,
rocula, agrido), 1 cenoura ralada, 1 beterraba
ralada, 1/2 abacate fatiado, sementes de
girassol e de abébora.

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes
em uma tigela e tempere com azeite de oliva,
suco de liméo e sal.

Ingredientes: 1 abébora japonesa, 1 cebola, 2
dentes de alho, 1 pedaco pequeno de gengibre,
1/2 colher de cha de corcuma em pé, sal e pimenta
a gosto.

Modo de preparo: Refogue a cebola e o alho em
um pouco de azeite, adicione a abébora cortada
em cubos e deixe cozinhar por alguns minutos.
Acrescente dgua suficiente para cobrir os
ingredientes, o gengibre e a circuma em pé. Deixe
cozinhar até que a abébora esteja macia e bata
tudo no liquidificador até formar um creme.
Tempere com sal e pimenta a gosto.

Ingredientes: 1/2 xicara de frutas vermelhas
congeladas, 1/2 banana madura, 1/2 xicara de
dgua de coco, 1 colher de sopa de chia.

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no
liquidificador até formar um  smoothie
homogéneo.




SHOT'S MATINAIS ?

"Shots matinais" sdo pequenas doses de bebidas concentradas,
preparadas com ingredientes como ervas, especiarias, frutas e vegetais,
que sdo consumidas pela manha em jejum para melhorar a saude e

aumentar a energia durante o dia.
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Shot da imunidode

Ingredientes: 1lim&o espremido, 1 pedag¢o pequeno
de gengibre ralado, 10 gotas de extrato de prépolis

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes em
um copo e beba imediatamente.

Beneficios: aumento da imunidade, desinflamacao
e melhora da digestdo

T e sy

Shot digestivo

Ingredientes: 1 colher de sopa de vinagre de maca,
1/2 copo de agua 1/2 limao espremido, mel
(opcional)

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes em
um copo € beba imediatamente.

Beneficios: melhora a digestdo, controla o agucar
No sangue, € ajuda na perda de peso

e e

Shot antinflomatorio

T
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Ingredientes: 1/2 colher de cha de curcuma em po,
uma pitada de pimenta-do-reino moida, 1/2 liméo
espremido, mel (opcional)

Modo de Preparo: Misture a curcuma, a pimenta-
do-reino e o suco de limdo em um copo. Adicione
AQgua morna e misture bem. Beba imediatamente

Beneficios: contém propriedades antinflamatorias,
melhora a imunidade e a digestao.



CONCLUSAO 6

Seguindo o protocolo SD-12, vocé ira melhorar a sua saude e
alavancar o seu processo de emagrecimento e eliminagdo de
gordura corporal além de alcancar seus objetivos de maneira eficaz.

Lembre-se de que a chave para o sucesso é dar continuidade ao
processo. O SD-12 é o inicio da sua mudanca definitiva.

E muito importante que apés o periodo de 12 dias seja feito um
acompanhamento com um nutricionista para que um planejamento
alimentar individualizado seja elaborado de forma a permitir que
sua perda de peso tenha continuidade até que vocé atinja a sua
meta.

Além disto, é importante reforcar que o propésito principal deste
programa é ajudar no processo de emagrecimento e melhora da
saude, mas principalmente conseguir fazer com que os resultados
obtidos sejam sustentaveis e que haja de fato mudangas no estilo de
vida, com incorporacdo no dia a dia de uma alimenta¢éo sauddvel e
equilibrada, além da inclusao de exercicios fisicos na rotina didria.

O nosso maior desejo é te ver
esbanjando saude, bem estar
e auto estima.

Este protocolo foi elaborado cuidadosamente pelas
profissionais:

Danielle Bordino 2
farmacéutica pés graduada em nutricdo ortomolecular e CO m CO rl n hov

nutracéutica clinica.
@daniellebordino

Erika Rocha E\#

farmacéutica pés graduada em farmdcia magistral, com mais
de 20 anos de experiéncia no setor

@erikacardosorocha ,:O QM U I_LA\ @

Caroline Trevisan
nutricionista pos-graduada em Terapia Nutricional, Obesidade
e Emagrecimento, Nutricdo/Suplementacdo no Esporte,
s @hf.formulla
@carolinetrevisan



