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Politica de Responsabilidade

Caro leitor,

Nos do Viva sem Restri¢des acreditamos que a informagao ¢ uma das
ferramentas mais poderosas para a transformagdo pessoal. Por isso,
nossos e-books sao elaborados com muito cuidado e carinho, sempre com
o objetivo de proporcionar a vocé uma alimentagdo mais saudavel e
pratica.

No entanto, é importante lembrar que nossos e-books sdo apenas uma
ferramenta, ¢ ndo substituem o acompanhamento médico ou nutricional
adequado. Sempre recomendamos que voc€ procure orientagdo de um
profissional da satde antes de fazer mudangas significativas na sua dieta
ou estilo de vida.

Nos nos esforgamos para fornecer informagdes precisas e atualizadas, mas
ndo podemos garantir que todas as informagdes contidas em nossos e-
books sejam apropriadas para todas as pessoas, uma vez que cada
individuo tem necessidades e condigdes especificas.

Portanto, ao utilizar nossos e-books, vocé concorda em assumir total
responsabilidade por suas escolhas e praticas alimentares. O autor, editor
e editora se isentam de quaisquer praticas impréoprias ou danos
decorrentes do uso das informacgdes contidas em nossos e-books.

Agradecemos por escolher nossos e-books e esperamos que eles o ajudem
a alcangar seus objetivos de saude e bem-estar.

Atenciosamente,

Derifer . Sy

Equipe Viva sem Restrigoes.



1.Suco Verde

@35 Ingredientes

« 2 xicaras de espinafre

1/2 pepino

1/2 maca

I talo de aipo

1/2 limao espremido

1 pedago pequeno de gengibre
« 1/2 xicara de agua

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter
um suco homogéneo.
Beba imediatamente.

¥

Beneficios:
O espinafre € rico em fibras, antioxidantes e compostos
que ajudam a melhorar a sensibilidade a insulina.

O pepino e o aipo ajudam a manter os niveis de agucar
nao estaveis, enquanto a macga adiciona um sabor doce
natural e saudavel.

O limao e o gengibre ajudam a controlar a glicose no

sangue. A
r\e_ ¥
N7



Suco de cenoura com limao e gengibre

@%5 Ingredientes

« 2 cenouras meédias;

« 1 laranja grande;

« 1 pedago pequeno de gengibre.
« 200 ml de agua

)/

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter
um suco homogeéneo.
Beba imediatamente.

\
4/ Beneficios:

A cenoura ¢ rica em fibras, que ajuda a reduzir a absorgac
de agucar no sangue, a laranja ¢ rica em vitamina C ¢
antioxidantes que ajudam a controlar o agicar no sangue,
¢ o gengibre ajuda a reduzir a inflamagao e a resisténcia a
insulina.
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Suco de kiwi com espinafre e gengibre:

@gg Ingredientes

« 2 kiwis,

« 1 xicara de espinafre,
« Ipedago de gengibre
_s 200 ml de agua.

dJ/ .
Modo de preparo:

1.Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter um suco homogéneo.

2.Coe se desejar ( lembre-se que as fibras sao
importantes para digestao)

1. Beba imediatamente.

v
4&/ Beneficios:

O kiwi € rico em fibras e vitamina C, que ajudam a
regular a glicemia, enquanto o espinafre € rico em
antioxidantes e o gengibre ajuda a melhorar a
sensibilidade a insulina e controlar a glicose.



Gostariamos de expressar nossa gratidao por ter
escolhido nosso e-books para lhe auxiliar em sua
jornada em busca de uma vida mais saudavel e livre de
restrigoes.

Quero deixar o convite para voce conhecer e

experimentar nossas receitas! para te ajudar a nao

abrir mao do sabor para controlar sua diabetes.
Controle a diabetes de forma saborosa com nosso ebook.
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