Perguntas frequentes

CitricOiet € umrefresco em pé sem agucar
nem adogantes, com citrico, glicina, Vit. C e célcio.
Preparagéo: misturarumasaquetadupla(AeB) /&
em meio litro de agua e toma-lo entre as refeigbes. =
Uma saqueta dupla aolongo da manh4, outraa :
tarde e de forma opcional uma terceira saqueta a noite
Pode-se tomar de uma s6 vezem menos agua?
Pode-se tomar tudo de uma s6 vezde manha e de
tarde, no entanto € melhor ir tomando pouco a pouco.
Podemos adicionar adogantes ou bicarbonato?
Citric ©iet tem um agradavel sabor a limdo. Regulamos
os acidos do limdo com calcio y o sabor doce do
aminoacido formador de colagénio glicina. Também se
podem adicionar adogantes ou bicarbonato.

Petiscar entre as refeigoes frente atomar Citric Diet
Ao tomar agucares entre as refeigbes, pdo branco ou
bolos o metabolismo segrega insulina, hormona que
inibe o uso da gordura corporal como energia. Pelo
contrario, ao tomar Citric Diet o citrico facilita queimar
a gordura acumulada no nosso corpo.

Com afaseolamina posso comer de tudo?
Afaseolamina regula a assimilagéo rapida da glucose do
pao, arroz, batatas, e massas muito cozidas, evitando
que a transformemos em gordura. Com a faseolamina
podemos ter uma alimentagcdo menos restrita, se bem
que para queimar gordura € recomendavel comer menos
carbo-hidratos e mais saladas e verduras.

Antes de comecar

Este programa de divulgacao cientifica recolhe normas
gerais de ha que adaptar a cada pessoa em relagéo ao
seu peso, percentagem de gordura, consumo calérico e
outras variaveis que tém influéncia no metabolismo. Ndo
estd baseado em medicamentos destinados a
diagnosticar, prevenir, melhorar ou curar doléncias,
sendo em alimentos. Antes de iniciar qualquer tipo de
dieta é recomendavel que consulte a um especialista.
Uma dieta idbnea deveria proporcionar os nutrientes que
0 metabolismo necessita e levar-nos a um equilibrio
caldrico. Os complementos alimentares ajudam-nos a
corrigir as caréncias da dieta.

Programa de divulgacdo cientifica apresentados:

Discovery fevereiro 2009

DSalud n°113

Universo Holistico pezembro 2009 y Marco 2010

Prémio de Inovacao 2010 muy interesante
Athanor n°22 Janeiro-fevereiro 2010

Ddona n°22 Fevereiro 2011

Revista AR de Ana Rosa Quintana
Aliado na sua dieta: Citric Diet/ faseolamina

ExpoEcoSalud 2011
Barcelona 1-3 Abril

Expocosmética 2011
Porto (Portugal) 16-18 Abril
Bioterra (Iriin) 3-5 Junho 2011
Il Salén Dieta Mediterranea y Salud
Madrid 13-16 De outubro 2011

Feimesa Medicina y Salud
Coruna 20-22 De outubro 2011
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Porqué engordamos?

Em pessoas sedentarias a
glucose de assimilagdo rapida
transforma-se em gordura, tanto
os agucares como os carbo-
hidratos de facil digestéo, como o
péo batatas, arroz ou massa
4 muito cozida. O problema agrava-

ﬁfﬁ E se se se combinam com gorduras.

A insulina controla este processo, mas quando o
sistema se satura perdemos a capacidade de
regular a glucose no sangue [Jenkins, 1981].
Assim, muitas dietas restringem os carbo-hidratos.

Glucose de assimilacao rapida

Faseola

Gordura y colesterol Glicogénio Absorcao lenta
em vida sedentaria  em desportistas de glucose

Faseolamina para evitar gerar gordura

Com a faseolamina (extrato do feijao branco) os
carbo-hidratos como o p&do absorvem-se mais
lentamente, evitando que os transformemos em
gordura [Vosloo, 2005]. Isto permite-nos ter uma
alimentacdo menos restrita, se bem que ha que
tentar comer mais saladas e verduras, com uma
fonte de proteinas como a carne ou o peixe.
Comer menos hidratos de carbono favorece a

degradacao da gordura acumulada [Phinney, 2004].

Acetona

Citrico para queimar gordura

Citric ©iet proporciona citrico, que
entre refeigbes estimula a
degradacgao da gordura acumulada.
Quando nao podemos queimar
gordura formam-se corpos cetonicos
como acetona [Atkins, 1990], que
inibe afiltracdo de acido urico nos
rins, aumentando o risco de formagao de célculos renais.
CitricOiet alcaliniza o metabolismo ao favorecer o
metabolismo aerdbico, eliminando os subprodutos que
acidificam como os acidos lacteos, acético, aceto acético,
butirico, etc. Além disso, o Calcio regula a acidez.

Aglicina, Vitamina C (antioxidante) e o calcio de Citric Diet

s80 necessarios para o colagénio da pele, o que ajuda a
prevenir aformacao de estrias e flacidez.

Acetil Con «— <—Gordura corporal
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Ac.OxaIacetlco Acido citrico
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Alimentagao com faseolaminay Citric Diet
Pequeno almogo leve. Café/cha, fruta, iogurte, cereais 30% fibra
Meio da manha: Citric Qiet em meio litro de agua.

Almoco: faseolamina antes de almogar. Carne ou peixe com
salada ou verduras. Consumo ocasional de massa e legumes.
P&o, batatas y arroz com muita moderacao.

Sobremesa: fruta. Esporadicamente sobremesas com agucar
Meio da tarde: Citric Qiet em meio litro de agua.

Jantar leve: salada, cereais 30% fibra, fruta/iogurte

Com jantares fortes tomar faseolamina.

Opcional: Citriciet em meio litro de agua

Ossos e articulacoes

Idade e hormonas

Com a idade diminui a
secre¢do hormonal e a
regeneragdo de colagénio
fica mais lenta, o que nos
leva a um envelhecimento
de ossos e articulagdes.

Compensamos a queda hormonal e o
desgaste fisico com nutrientes.

Uma alimentagéo ideal deveria proporcionar todos
os nutrientes que o metabolismo necessita.
Compensamos as caréncias com:

CitricYiet em agua 2 vezes por dia.
Arginina-Triptéfano 1-2 por dia.

Amino B Zinco Ferro Magnesio 1-2 por dia.

Desporto extremo e desgaste fisico

Com o desporto extremo os ossos e articulagdes
sofrem um desgaste maior, pelo que & muito
importante a aportagao de complementos.

Outros complementos

Cha verde: activa a sintese de colagénio [Rath,
1992] e o metabolismo energético [Diepvens, 2007].
N&o se pode combinar com lacteos porque inibem a
suaacgao [Lorenz, 2006].

Oleo de Onagro: proporciona ac.gordos essenciais,
muito importantes no metabolismo da mulher.
Papaia enzyme: enzimas que facilitam a digestéo e
a assimilagdo dos alimentos, recomendado em
pessoas muito magras.
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