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Francielle Alves

Esteticista com 9 anos de experiéncia, apaixonada por
ajudar pessoas a alcancarem o equilibrio e o bem-estar
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Especialista em

Drenagem linfatica, cuidados pds-operatorios e
autoestima feminina.
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Minha Misséao

Ajudar as mulheres a ter uma rotina de cuidados, dessa
forma desinflamar seu corpo e melhorar a autoestima
de maneira saudavel e eficaz. Meu objetivo é oferecer
ferramentas para que isso seja possivel.
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Minha Experiéncia

Durante minha trajetoria me especializei em
tratamentos corporais e técnicas que promovam o bem-
estar, e trabalhar diretamente com meus clientes me
proporcionou a oportunidade de entender as reais
necessidades de cada pessoa e os grandes desafios da
vida moderna. Com isso, busco criar métodos praticos,
seguros e eficazes que tornam o cuidado com o corpo
mais acessivel e transformador.
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Paixoes e Valores

Minha maior paixao é ajudar pessoas a se sentirem bem
consigo mesmas, tanto por fora quanto por dentro.
Acredito que o cuidado com o corpo vai muito aléem da
estética: ele € uma expressdo de amor-proprio e respeito
com a sua saude.
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Introducio ao Detox

O que é Detox?

O detox é o processo natural do corpo para eliminar
toxinas e manter o equilibrio. Em um mundo cheio
de poluentes, alimentos processados e estresse, 0
detox € uma pratica Util para ajudar o organismo a
se "resetar" e funcionar melhor.

Diferente de dietas radicais, o detox saudavel ndo
envolve privagcao extrema, mas sim a escolha de
alimentos e praticas que facilitam o trabalho do
figado, rins e intestino.

Por que fazer um Detox?

O detox auxilia o corpo a eliminar substancias que
podem causar cansaco, inchaco e outros
desconfortos.

Seus beneficios vao além do fisico, impactando
positivamente o bem-estar mental e emocional.
Entre os principais resultados, destacam-se:

Melhora do sistema digestivo: Alimentos
naturais facilitam a absorcao de nutrientes.

- Aumento de energia: Muitas pessoas relatam
maior disposicao.

. Auxilio no emagrecimento: Um bom inicio
para uma perda de peso saudavel.

. Pele e cabelo mais saudaveis: A remocao de
toxinas traz brilho e vitalidade.




Mitos e Verdades Sobre o Detox

Mito: "Detox é sobre
parar de comer."

Verdade: Detox nao

significa restricao extrema.

O foco esta na escolha de
alimentos naturais que
favorecem o
funcionamento do
organismo, nao na
privacao.

Mito: "Detox é uma
dieta rapida para
emagrecer."

Verdade: Embora o detox
possa auxiliar na perda de
peso, seu objetivo principal
€ promover saude e bem-
estar, eliminando toxinas
que podem afetar o
funcionamento do corpo a
longo prazo.

Expectativas Realistas

Mito: "Preciso de
SUCOS caros para
fazer um detox."

Verdade: O detox pode ser
feito com alimentos
simples, frescos e
acessiveis, desde que
escolhidos de maneira
estratégica.

. O Detox ndo e uma solucdo milagrosa para todos os problemas de salde.

Resultados variam entre individuos, mas, com consisténcia, os beneficios sdo evidentes e

sustentaveis.

E uma ferramenta para melhorar a qualidade de vida e pode ser incorporado de forma pratica

ao dia a dia.

[0 O detox é uma jornada de equilibrio e salide. Ao compreender e respeitar suas

possibilidades, é possivel colher beneficios reais e duradouros!



Preparacao para o Detox

Limpeza da Planejamento de Organize acasaeo
despensa e geladeira refeicdes espaco de trabalho
Livre-se de alimentos Organizar um cronograma Manter um ambiente limpo
processados, ricos em de refeicdes e lanches e organizado auxilia a
agucar e gorduras trans. saudaveis ajuda a evitar promover um estado
Substitua por opcoes tentativas de improviso. mental relaxado e focado,
naturais, como frutas, Faca uma lista de compras, essencial para se engajar
vegetais e graos integrais. garantindo que tudo plenamente no detox.

necessario estara a mao ao
longo do detox.

Estabeleca um Compromisso com o
Processo
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Escreva seus objetivos Defina uma duracéo ideal

f

Anotar as metas e o que se espera alcancar com O tempo de detox pode variar de acordo com as

o detox ajuda a manter o foco. O leitor pode necessidades e disponibilidade de cada pessoa.

anotar, por exemplo, que deseja sentir-se mais Para iniciantes, recomenda-se iniciar com um

leve, ter mais energia ou melhorar a pele. periodo de 3 a 7 dias, podendo estender até 14
dias conforme a adaptacao.



Preparacao
Emocional

Visualizacio dos beneficios

1 Reserve alguns minutos para imaginar
como sera alcancar os objetivos, sentindo-
se mais disposto, leve e saudavel.

Diario emocional

Escrever sobre as experiéncias e

2 sentimentos durante o detox ajuda a
compreender melhor os gatilhos
emocionais e reforca o comprometimento
com as metas.

Aceite o Processo

Lembre-se de que o detox é uma jornada,
ndo um destino. E natural enfrentar

z desafios emocionais ao se desconectar de
velhos habitos, mas cada passo dado é
uma vitoria. Abrace o aprendizado e
celebre pequenas conquistas ao longo do
caminho.

Encontre o Equilibrio

Permita-se vivenciar o detox com
gentileza consigo mesmo. O objetivo ndo e

% perfeicao, mas sim progresso. Ao manter
uma atitude positiva e aberta, vocé estara
cultivando ndo s6 um corpo mais saudavel,
mas também uma mente mais forte e
resiliente.

[J Transformar o corpo comeca com a
transformacdo da mente. Confie no processo,
celebre cada passo e aproveite a jornada.




Detox Mental: Cuide da Mente

Desconexéio Digital

Uma limpeza para a mente durante o processo
de desinflamagdo do corpo, € essencial cuidar
também do que consumimos com os olhos e a
mente. As redes sociais podem ser grandes
aliadas, mas tambeém sao repletas de gatilhos,
como imagens de alimentos ultraprocessados e
habitos que podem sabotar o seu progresso.

Dica: Pare de seguir contas que ndo agregam
valor: Priorize perfis que te inspirem a adotar
habitos saudaveis e que estejam alinhados com
seus objetivos e estabeleca limites para o uso
das redes

Meditacio e Respiracio
Dedique 10 minutos diarios para meditar,
praticar mindfulness ou focar na respiracao.

Isso reduz o estresse, promove clareza mental e
conecta vocé com o presente.

- Dica: Experimente comecar o dia com 5
minutos de respiracdo profunda para
estabelecer um tom calmo e focado.

Sono de Qualidade

Priorize o sono reparador com uma rotina
noturna relaxante, evitando telas antes de

dormir. Crie um ambiente propicio ao descanso.

- Dica: Experimente ouvir sons relaxantes ou
uma meditacao guiada para facilitar o sono.

Diario Emocional

Registre seus pensamentos e sentimentos para
identificar gatilhos emocionais, refletir sobre
mudancas e reforcar seus objetivos.

. Dica: Escreva pelo menos 3 coisas pelas
quais vocé é grato diariamente para cultivar
uma mentalidade positiva.

Hobbies e Lazer

Cultive hobbies que vocé ama, como leitura,
arte ou musica. Essas atividades aliviam a
mente, trazem realizacao e felicidade.

. Dica: Reserve ao menos 30 minutos por
semana para um hobby que vocé goste e
mantenha como parte fixa da sua rotina.

Conexao com a Natureza

Passe um tempo ao ar livre para reduzir o
estresse, melhorar o humor e renovar as
energias. Conecte-se com a natureza.

- Dica: Mesmo que seja uma caminhada curta
ao redor do quarteirao, aproveite o
momento para observar o ambiente e
respirar profundamente.

[0 Quando a mente esta leve e livre de distragdes, fica muito mais facil cuidar do corpo e
manter o foco nos habitos que realmente fazem a diferenca.



Comece a Eliminar Certos Alimentos

Para maximizar os beneficios do detox, é importante ajustar alguns habitos alimentares. Pequenas

mudancas podem fazer uma grande diferenca!

Reduza o Acucar
Refinado e Adocantes
Artificiais

Substitua por frutas frescas,
mel natural ou tamaras para se
acostumar com sabores mais
naturais.

Hidrate-se: Um Passo Essencial

Evite Alimentos
Processados e Frituras

Prefira preparacdes grelhadas,
assadas ou cozidas no vapor,
utilizando ingredientes
naturais para realcar o sabor.

Diminua o Consumo de
Bebidas Alcoodlicas e
Cafeina

. Durante esses 15 dias, €
essencial dar uma pausa
em bebidas que inflamam o
corpo e atrapalham o
equilibrio interno.

. Tanto o alcool quanto os
refrigerantes sdao grandes
vildes quando o objetivo é
desintoxicar e reduzir
inflamacoes..

A hidratacao e fundamental para ajudar o corpo a eliminar toxinas de maneira eficiente.

Estabeleca uma Meta
de Consumo Diario

Uma forma simples de saber a
quantidade ideal de agua para
vocé é usar a formula: Seu
peso (em kg) x 35 ml Por
exemplo, se vocé pesa 70 kg, a
quantidade ideal é 2,5 litros
por dia.

Dicas para Tornar a
Hidratacao Mais
Agradavel

Adicione rodelas de limao,
folhas de hortela, fatias de
pepino ou frutas vermelhas a
4 o 14
agua. Experimente tambem
chas naturais e agua de coco.

D Leve sempre uma garrafinha de agua com vocé

Crie uma Rotina de
Consumo

Estabeleca horarios para beber
agua, como ao acordar, entre
refeicdes e antes de dormir.
Ative alarmes no celular ou use
aplicativos que enviem
notificacdes para lembrar vocé
de beber agua.



Alimentos Chavee
Nutrientes Detox

Folhas Verdes

As folhas verdes sdo essenciais em qualquer detox,
pois sao ricas em fibras, vitaminas e minerais que
ajudam a desintoxicar o corpo de maneira eficiente.
Espinafre, couve e rucula: Estes vegetais contém
antioxidantes e clorofila, que ajudam a limpar o
figado e neutralizar toxinas. Beneficio adicional: As
fibras presentes nas folhas verdes melhoram o
transito intestinal, auxiliando na eliminacao de
residuos.

Frutas Citricas

As frutas citricas sdo conhecidas por serem ricas em
vitamina C, um poderoso antioxidante que ajuda a
combater os radicais livres. Limao, laranja e abacaxi:
Sao frutas que aumentam a producao de enzimas
digestivas no figado, facilitando a eliminagao de
toxinas.

Raizes

Raizes como gengibre e cUrcuma sdo altamente
recomendadas em um detox devido as suas
propriedades anti-inflamatdrias e digestivas.
Gengibre: Além de ajudar na digest&o, o gengibre
acelera o metabolismo e promove a eliminacao de
toxinas. Circuma: Conhecida como um dos anti-
inflamatorios naturais mais potentes, a circuma
ajuda a reduzir a inflamac&o e apoia o figado no
processo de desintoxicacao.




Frutas Vermelhas e Roxas

As frutas vermelhas, como morango, framboesa e
mirtilo, sao ricas em antioxidantes que combatem
os radicais livres e promovem a renovacao celular.
Morango, amora, framboesa: Essas frutas ajudam a
proteger o corpo contra danos celulares,
fortalecendo o sistema imunoldgico. Beneficio
adicional: Essas frutas também s&o ricas em fibras,
que auxiliam na saciedade e no funcionamento do
intestino.

Vegetais Cruciferos

Vegetais como brocolis, couve-flor e repolho séo
conhecidos por suas propriedades de detoxificacao,
pois contém sulforafano, um composto que ativa as
enzimas de detox do figado. Brdcolis e couve-flor:
Além de conterem fibras, esses vegetais auxiliam na
eliminacao de toxinas ambientais, como poluentes e
metais pesados. Dica: Tente incluir esses vegetais no
almoco ou jantar, cozidos levemente para preservar
os nutrientes.

Agua e Chds Detox

A agua é fundamental para a desintoxicacdo, e
incluir alguns chas pode potencializar esse processo.
Agua: Fundamental para todos os processos
corporais, a agua deve ser consumida ao longo do
dia para ajudar o corpo a eliminar toxinas
naturalmente. Cha verde e cha de hibisco: Ricos em
antioxidantes, esses chas auxiliam o metabolismo e
promovem a eliminagao de toxinas. Beber uma
xicara no meio da tarde ou apos as refeicdes ajuda a
digestao e ao mesmo tempo hidrata o corpo.







Suco Detox Energizante

Um suco rico em nutrientes e antioxidantes, ideal para
comecar o dia com energia e disposicao.

Ingredientes:

« 1folhade couve

« 1maca verde

« Sucode1limao

« 1pedaco pequeno de gengibre
. 200 ml de agua de coco

« 1colher (chd) de chia

Modo de preparo:

1. Lave bem todos os ingredientes.

2. Coloque tudo no liquidificador e bata ate obter uma
mistura homogénea.

3. Se desejar, coe antes de beber e sirva com gelo.

Beneficios: Esse suco auxilia na
hidratacao, oferece antioxidantes e
acelera o metabolismo, ideal para ajudar
na desintoxicacio e dar mais disposiciao
logo pela manha.




Smoothie Antioxidante
com Frutas Vermelhas

Perfeito para o meio da manha ou como lanche da
tarde, esse smoothie é rico em antioxidantes e
vitaminas.

Ingredientes:

. 1/2 xicara de morangos

1/2 xicara de mirtilos
« 1/2 xicara de framboesas

. 200 ml de leite vegetal (como leite de améndoas ou
COCO)

« 1colher (sopa) de chia

. 1colher (cha) de mel ou adocante natural, se desejar

Modo de preparo:

1. Coloque todas as frutas e o leite vegetal no
liquidificador e bata até obter uma consisténcia
cremosa.

2. Adicione a chia e misture bem.

3. Sirva em um copo com algumas frutas por cima para
decorar.

Beneficios: As frutas vermelhas sio ricas
em antioxidantes que ajudam a combater o
envelhecimento precoce e proteger o corpo
contra toxinas. A chia adiciona fibras e
omega-3, promovendo saciedade e saude
digestiva.




Suco Verde com Abacaxie
Hortela

Esse suco é refrescante, ajuda na digestdo e é otimo
para hidratar e comecar o dia.

Ingredientes:

- 1fatia de abacaxi
- 1folha de couve

« 5 folhas de hortela
« Sucode1/2limao
. 200 mlde agua

« Geloagosto

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter
uma mistura homogénea.

2. Sirva com gelo e, se desejar, coe antes de beber.

Beneficios: O abacaxi é diurético e rico em
vitamina C, enquanto a couve é otima para
a saude do figado. A horteli e o liméo
contribuem para a digestio e refrescam o
paladar.




s
i

Smoothie Cremoso de
Banana e Carcuma

Esse smoothie € rico em antioxidantes e 6timo para
fortalecer o sistema imunoldgico, ideal para o café da
manha.

Ingredientes:

1 banana congelada

. 1/2 xicara de leite vegetal (como leite de améndoas)
. 1colher (cha) de circuma em po

 1pitada de pimenta-do-reino

. 1colher (cha) de mel ou xarope de agave

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e
bata até ficar cremoso.

2. Sirva imediatamente.

Beneficios: A banana é rica em potassio e
carboidratos saudaveis, enquanto a
curcuma possui propriedades anti-
inflamatdérias. A pimenta-do-reino
potencializa a absorcio dos beneficios da
carcuma.




Cha Detox de Gengibre e
Limao
Esse cha e otimo para o metabolismo e ajuda na

digestao, perfeito para tomar ao longo do dia ou antes
de dormir.

Ingredientes:

1 pedaco pequeno de gengibre (cerca de 3 cm),
fatiado

« Sucode1/2limdo
« 500 ml de agua

« Mel (opcional)

Modo de preparo:

1. Ferva a agua e adicione o gengibre.
2. Deixe ferver por cerca de 5 minutos.
3. Retire do fogo e adicione o suco de limdo.

4. Se desejar, adoce com um pouco de mel.

Beneficios: O gengibre possui
propriedades anti-inflamatoérias e
termogénicas, auxiliando no metabolismo.
O liméao alcaliniza o corpo e ajuda na
digestao.




Suco Verde Refrescante
com Pepino e Hortela

Ideal para os dias quentes, esse suco e refrescante e
ajuda na hidratacao.

Ingredientes:

1 pepino médio

« 1maca verde

« 5folhas de hortela
e Sucode1limao

. 200 ml de agua

« Gelo a gosto

Modo de preparo:

1. Lave bem osingredientes e corte o pepino e a maca
em pedacos.

2. Bata tudo no liquidificador até obter uma mistura
homogénea.

3. Sirva com gelo e, se desejar, coe antes de beber.

Beneficios: O pepino é diurético e ajuda a
combater o inchaco, enquanto a hortela
refresca e auxilia na digestdo.




Suco Detox Energizante
com Laranja e Cenoura

Um suco leve e saboroso, 6timo para melhorar a
imunidade e dar energia ao longo do dia.

Ingredientes:

« 2 laranjas espremidas

. 1cenoura média

« 1pedaco pequeno de gengibre
. 200 ml de agua

« Gelo agosto

Modo de preparo:

1. Lave e descasque a cenoura.

2. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e
bata até obter uma mistura homogénea.

3. Se desejar, coe antes de servir.

Beneficios: Rico em vitamina C,
antioxidantes e fibras, esse suco ajuda a
fortalecer o sistema imunologico e
promove a desintoxicacio natural do
corpo.




Cha Detox de Hibisco com
Canela

Uma opcdo quente e relaxante que ajuda a eliminar
liquidos retidos e acelerar o metabolismo.

Ingredientes:

« 1colher (sopa) de hibisco seco
« 1paude canela
. 500 ml de agua

« Mel (opcional)

Modo de preparo:

1. Ferva a agua e adicione o hibisco e a canela.
2. Deixe descansar por 5 a 10 minutos.

3. Coe e adoce com mel, se desejar.

Beneficios: O hibisco tem propriedades
diuréticas e antioxidantes, enquanto a
canela contribui para o controle do acucar
no sangue e melhora a circulacio.




Suco Detox Refrescante
com Melancia e Hortela

Perfeito para os dias quentes, hidrata e ajuda a eliminar
toxinas do corpo.

Ingredientes:

« 2 fatias grandes de melancia (sem sementes)
« 1punhado de folhas de hortela

« Sucode1limao

. 200 ml de dgua gelada

« Gelo agosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e
bata até obter uma mistura homogénea.

2. Sirva com gelo.

Beneficios: A melancia é hidratante e
diurética, ajudando a eliminar o inchaco,
enquanto a horteli e o liméio promovem
uma sensacio refrescante e auxiliam na
digestao.




Cha Detox de Cha Verde
com Limao e Gengibre

Uma combinacao potente para acelerar o metabolismo
e proporcionar energia ao longo do dia.

Ingredientes:

- 1colher (sopa) de cha verde

- 1pedaco pequeno de gengibre fatiado
« Sucode1/2limao

. 500 ml de agua

« Mel (opcional)

Modo de preparo:

1. Ferva a agua e adicione o cha verde e o gengibre.
2. Deixe em infusdo por 3 a 5 minutos.

3. Coe, adicione o suco de limdo e adoce, se desejar.

Beneficios: O cha verde é rico em
antioxidantes que ajudam na queima de
gordura, enquanto o gengibre é
termogénico e o limio ajuda na digestao.



Suco Detox com Beterraba,
Laranja e Gengibre

Uma mistura deliciosa e cheia de nutrientes para
desintoxicar e revitalizar o organismo.

Ingredientes:

« 1beterraba pequena

« 2laranjas espremidas

« 1pedaco pequeno de gengibre
. 200 ml de dgua gelada

« Gelo agosto

Modo de preparo:

1. Lave e descasque a beterraba.

2. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e
bata até obter uma mistura homogénea.

3. Sirva com gelo e coe, se preferir.

Beneficios: A beterraba melhora a
circulacio e é rica em ferro, a laranja traz
vitamina C, e 0 gengibre acelera o
metabolismo, promovendo uma
desintoxicaciao completa.




Elixir Detox Exotico com
Agua de Coco, Curcumae
Abacaxi

Um suco Unico e surpreendente, que mistura sabores
tropicais e especiarias para desintoxicar e energizar.

Ingredientes:

- 1fatia de abacaxi

. 200 ml de agua de coco

. 1colher (cha) de curcuma em pd

« 1pitada de pimenta-do-reino

. 1colher (cha) de dleo de coco (opcional)

« Gelo agosto

Modo de preparo:

1. Coloque o abacaxi, a agua de coco, a circuma e a
pimenta-do-reino no liquidificador.

2. Bata bem ate obter uma mistura homogénea.

3. Adicione o dleo de coco, se desejar, e bata
novamente.

4. Sirva com gelo e aproveite.

Beneficios: Essa receita combina o poder
anti-inflamatorio da curcuma, o efeito
hidratante da Agua de coco, e as enzimas
digestivas do abacaxi. A pimenta-do-reino
potencializa os beneficios da carcuma, e o
O0leo de coco contribui para a saciedadee a
saude da pele. Ideal para quem busca uma
experiéncia detox sofisticada e
diferenciada.



Pudim de Chia com Frutas
Vermelhas

Uma opcdo saudavel e deliciosa para o café da manha
ou lanche da tarde.

Ingredientes:

« 3 colheres (sopa) de sementes de chia
. 200 ml de leite vegetal (améndoas, coco, etc.)

. 1/2 xicara de frutas vermelhas (morango, mirtilo,
amora)

« Mel ou adocante natural a gosto

Modo de preparo:

1. Misture a chia com o leite vegetal em uma tigela e
deixe descansar por pelo menos 2 horas (ou de
preferéncia, durante a noite) na geladeira.

2. Adicione as frutas vermelhas por cima antes de
Servir.

3. Adoce com mel, se desejar.

Beneficios: A chia é rica em fibras e 0mega-
3, ajudando a regular o intestino e
promovendo saciedade. As frutas
vermelhas sio antioxidantes e protegem as
células contra danos.




Wrap de Alface com
Frango e Abacate

Uma refeicdo leve e pratica, otima para o almogo ou
jantar.

Ingredientes:

« 4 folhas grandes de alface (romana ou americana)
« 1/2 peito de frango cozido e desfiado

« 1/4 de abacate em cubos

« 1colher (sopa) de cenoura ralada

« Sal e pimenta a gosto

e« Sucode1/2limao

Modo de preparo:

1. Misture o frango com o abacate e a cenoura.
2. Tempere com sal, pimenta e o suco de limao.

3. Coloque a mistura no centro de cada folha de alface
e enrole como um wrap.

Beneficios: O abacate oferece gorduras
saudaveis que ajudam na saciedade,
enquanto o frango é uma fonte de proteina
magra. A alface torna essa refeicio leve e
refrescante.




Panqueca de Banana com
Aveia

Uma opcdo de café da manha leve e nutritiva.

Ingredientes:

1 banana madura

10VO

3 colheres (sopa) de aveia em flocos finos

Canela a gosto

Modo de preparo:

1. Amasse a banana e misture com o ovo, a aveiae a
canela.

2. Aqueca uma frigideira antiaderente e coloque
pequenas porcdes da massa.

3. Cozinhe até dourar dos dois lados e sirva.

Beneficios: A banana e a aveia sio ricas em
fibras e carboidratos complexos,
fornecendo energia de forma equilibrada.




Dicas para Sustentar Resultados

Mantenha uma Alimentacio Balanceada

Apds o detox, priorize alimentos naturais, minimamente processados e ricos em nutrientes. Inclua
mais frutas e vegetais no dia a dia, pois eles sdo essenciais para a salde e a manutengao dos
resultados.

A\

Hidrate-se Regularmente

A agua é essencial para a eliminacao continua de toxinas pelo organismo. Meta diria de agua.
Varie as bebidas, como chas de ervas, que sdo otimas opgdes para variar a hidratagéo e ainda
trazer beneficios relaxantes ou digestivos.

Pratique Exercicios Fisicos

O exercicio fisico ajuda a manter o metabolismo ativo e a liberar toxinas por meio do suor. Escolha
uma atividade que vocé goste, como caminhada, danca, yoga ou musculagdo, o importante e se
movimentar de forma regular. Estabeleca uma rotina: Tente fazer algum tipo de exercicio pelo
Menos 3 vezes por semana para garantir um corpo ativo e saudavel.

0 Com pequenas mudancas diarias, é possivel sustentar os resultados do detox e continuar
colhendo seus beneficios para o corpo e a mente. Lembre-se: equilibrio e consisténcia s&o
a chave!



Conclusao:
Uma Jornada
de Renovacao

Parabéns por chegar até aqui e mergulhar no universo
do detox! Este ebook foi cuidadosamente criado para
guia-la em uma jornada de renovacao, ajudando a
limpar o corpo, revitalizar a mente e promover uma vida
mais equilibrada e saudavel.

Os beneficios ndo estdo apenas nos dias de detox, mas
nas escolhas que fazemos diariamente, adotando uma
alimentacao balanceada, cuidando do corpo e da mente,
e buscando o bem-estar em cada detalhe.

Agora € com vocé! Sinta-se a vontade para revisitar este
material sempre que precisar de inspiracao ou
orientacao, e compartilhe sua experiéncia e conquistas
Com as pessoas ao seu redor.

Cada pequeno passo conta, e a sua dedicacao ao
autocuidado faz toda a diferenca. Se precisar de mais
apoio ou quiser explorar outras formas de cuidar da sua
saude e autoestima, lembre-se de que estou aqui para
ajudar.

Que seu caminho seja leve, saudavel e cheio de bem-

estar!

Veja Mais no Instagram



https://www.instagram.com/franciellealvesoficial/

