Guia da Desparasitagado
cla Dicabetes: 14 Dias para
Equilibrar sua Glicemia

Se vocé tem diabetes ou busca uma maneira natural de equilibrar seus niveis
de glicose, este guia é para vocé! Apresentamos um protocolo de 14 dias com
chds e receitas naturais cuidadosamente selecionados para restaurar o
equilibrio do seu corpo e auxiliar no controle da glicemia. Prepare-se para uma

jornada de bem-estar e saude!
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Passo 1: Ativando a Proteina X (Dias1a 5)

Chac cdle Canela e Cravo

Este chd, com canela e cravo, € projetado para otimizar a fungdo
da proteina X, melhorando a sensibilidade a insulina e auxiliando
no controle da glicemia. Prepare-se para ativar seu metabolismo

e promover um equilibrio interno!

e Ingredientes: 1 pau de canela, 5 cravos-da-india, sooml de
dgua
e Preparo: Ferva a dgua com a canela e os cravos por 5

minutos, coe e beba morno.

e Como Tomar: 1 xicara em jejum e 1 antes de dormir por 5 dias.
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Passo 2: Eliminando as Toxinas
(Dias 6 a 8)
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Suco Detox de Limaco com Gengibre

Este suco detox de limdo com gengibre age como um faxineiro do seu organismo,
ajudando a eliminar toxinas que podem interferir no controle da glicemia. Prepare-

se para uma limpeza interna que revitaliza e equilibral

¢ Ingredientes: Suco de 1limdo, 1 pedago pequeno de gengibre ralado, 20oml de
dgua morna

e Preparo: Misture tudo e beba imediatamente.

e Como Tomar: Em jejum por 3 dias.
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Passo 3: Fortalecendo o
Organismo (Dias 9 a 11)

. Vitamina de Abacate e Linhaca
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Esta vitamina nutritiva de abacate e linhaga nutre e fortalece seu corpo, fornecendo
nutrientes essenciais para otimizar a fungdo metabdlica e auxiliar no controle da
glicemia. Prepare-se para um boost de energia e saude!

e Ingredientes: 1/2 abacate, 1 colher de sopa de linhaga, 20oml de leite de coco

e Preparo: Bata todos os ingredientes no liquidificador e beba imediatamente.

e Como Tomar: No café da manhd por 3 dias.
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Passo 4: Restaurando a
Energia (Dics 12 a14)
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Chd de Folha de Amora

Este chd de folha de amora renova sua energia
e vitalidade, além de contribuir para a
estabilizagdo da glicemia. Prepare-se para

sentir-se revitalizado e equilibrado!

e Ingredientes: 5 folhas de amora, sooml de
dgua

e Preparo: Ferva a dgua e adicione as folhas
de amora. Deixe repousar por 10 minutos e

coe.

e Como Tomar: 1 xicara apds o almogo por 3
dias.
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O Poder da
Alimentacaco
Consciente

Priorize Alimentos Modere o Consumo
Integrais ce Carboidratos

Opte por grdos integrais, frutas, Escolha carboidratos complexos,
legumes e verduras. Eles sdo como batata doce e quinoa, em
ricos em fibras, que ajudam a vez de carboidratos refinados,
regular a absorgdio de glicose e como pdo branco e massas. O
promovem saciedade, auxiliando conftrole das porgdes também é
no controle do peso. fundamental.

Aposte em Gorduras Saucdclaveis

Inclua abacate, azeite de oliva, castanhas e sementes na sua dieta. As
gorduras sauddveis ajudam a melhorar a sensibilidade a insulina e

reduzem o risco de doengas cardiovasculares.
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Beneficios da
Ativiclade
Fisica

A atividade fisica regular
aumenta a sensibilidade a
insulina, melhora o controle da
glicemia, fortalece o sistema
cardiovascular e contribui
para a manutengdo do peso
sauddvel. Escolha atividades
que vocé goste e que se

encaixem na sua rotina.

Pratique Atividade Fisica
Regularmente

Tipos cde
Ativiclades

Caminhada, corrida, natagdo,
danga, yoga e musculagdo
sdio 6timas opgoes. Varie as
atividades para trabalhar
diferentes grupos musculares
e evitar o tédio. Consulte um
profissional de educagdo fisica
para orientagdo

personalizada.

Dicas para Comecgoarr

Comece com atividades leves e aumente a intensidade e duragdo

gradualmente. Seja consistente e estabelega metas realistas. Encontre

um amigo ou familiar para se exercitar com vocé e tornar a experiéncia

mais divertida.
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Conclusdo: Sua Jornada
para o Equiilibrio

Ao seguir este protocolo de 14 dias e adotar um estilo de vida sauddvel, vocé
terd dado um passo significativo para restaurar sua sadde e equilibrar sua

glicemia de forma natural. Lembre-se de que a consisténcia e a persisténcia
sdo fundamentais para resultados duradouros. Consulte sempre seu médico

ou nutricionista para acompanhamento individualizado.

Parabéns por investir na sua saude! Desejamos a vocé uma jornada de bem-

estar e equilibrio.
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