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[ Por que alteracoes fisicas posso passar durante o Sistema para 30 dias TruHealth?

Em alguns casos, pode sentir mudancas no seu corpo. Isto pode significar que o seu corpo esta a iniciar
o processo de purificacdo a medida que se abstém de consumir certas substéncias, tais como a cafeina
e o agucar. Por exemplo, a abstinéncia da cafeina pode causar dores de cabeca, por isso certifique-se de
que bebe bastante dgua. Estes efeitos temporarios deverdo diminuir num dia ou dois. Se persistirem,
sugerimos de interrompa o programa e consulte o seu médico.

Quanto posso esperar perder seguindo o Sistema TruHealth?

Pode esperar perda de gordura, mas a quantidade especifica pode variar. O sistema de gestédo de peso
ideal ndo é uma solucéo rapida, pelo contrario € um compromisso a longo prazo. Ao seguir este programa,
estard a trabalhar na direcdo de uma gestdo de peso a longo prazo e sustentavel.*

=== No Guia TruHealth, apenas sao listados frutas e vegetais como lanches para
os dias de nutricao. Posso substituir as frutas e vegetais por carne magra?

Sim, pode usar a carne como um snack repleto de proteina. Se esté na lista de alimentos aprovados, pode
comé-lo! Contudo, nos Dias de Purificagdo, é importante que consuma apenas frutas e vegetais.

mmm Se nao tiver fome, posso saltar uma refeicao ou um bhatido?

Recomendamos que ndo salte nenhuma refeicdo ou batido nutritivo TruHealth. Mesmo que possa nao
sentir fome, o seu corpo precisa de ser nutrido. Espere um pouco para ver se comeca a sentir fome, mas
certifique-se sempre de que consome os seus Batidos TruHealth e refeicdes em cada dia de nutrigao.

0 exercicio é necessario? Que quantidade e que tipo de exercicio é recomendado?

Sim, o exercicio é sempre um componente importante de um estilo de vida saudavel. Durante este
programa, o exercicio ird ajuda-lo a manter a massa muscular magra. Recomendamos que caminhe durante
30-45 minutos, pelo menos quatro dias por semana, no minimo.

I Porque é que esta combinacao de produtos e regime sao importantes?

Os produtos Mannatech apresentados sdo a base deste programa. Eles sdo concebidos para suplementar
o seu regime diério durante os 30 dias e sdo formulados para trabalhar em conjunto para ajudar a aumentar
a energia, limpar o seu corpo e apoiar a gestdo de peso e a digestdo saudavel .t

I E se for alérgico a determinados alimentos na lista?

Se suspeita que esta a ter uma reacdo alérgica a um alimento especifico, abstenha-se de o comer
e consulte o seu médico sobre como incorporar fontes alimentares alternativas.
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Com que frequéncia posso repetir o Sistema TruHealth?

Pode continuar a repetir o Sistema de perda de gordura TruHealth até trés meses consecutivos até alcancar
o seu objetivo. Assim que atingir o seu objetivo, recomendamos que, a partir dai, repita o sistema, pelo
menos, uma vez por semestre.

Se escolher repetir o Sistema TruHealth durante os trés meses seguintes, posso
comecar cada més com o método acelerado e seguir as especificacoes do Dia de
Purificacao durante os primeiros trés dias em vez de apenas no primeiro dia?

Definitivamente! Pode seguir o método acelerado em cada més consecutivo.

0 Sistema TruHealth pode ser usado com outros produtos Mannatech?

Absolutamente! Encorajamo-lo a incluir outros produtos Mannatech no seu regime de suplementos diarios.
O GI-ProBalance® e o Ambrotose® sdo étimos produtos complementares do programa.

I Nao ha problema em adicionar frutos e outros ingredientes saudaveis ao meu
Batido nutritivo TruHealth?

Absolutamente! Quem néo gosta de um pouco de morangos? Mas tenha em mente que algumas frutas
tém um indice glicémico elevado e, por isso, € melhor optar por frutas com baixo indice glicémico.

Posso usar sumos de frutas ao fazer hatidos?

Pode usar sumo 100% puro; nada de concentrados ou com aditivos. Sugerimos que use sumos de frutos
acabados de espremer.

Posso dar o Batido TruHealth como lanche ao meu filho de 4 anos?

O Batido TruHealth destina-se a criangas com 9 anos ou mais. Por favor, siga as orientagdes recomendadas
da etiqueta.

0 TruHealth Cleanse é seguro para uso diario e por quanto tempo?

O TruHealth Cleanse é seguro para uso diario, especialmente durante a primeira semana do seu regime
de limpeza, quando é recomendado bebé-lo quatro vezes por dia. No entanto, apds os sete dias iniciais,
é aconselhavel reduzir o consumo para uma vez por dia para manter uma abordagem equilibrada

e sustentavel de limpeza.

Jm Posso usar os produtos TruHealth se nao estiver a fazer dieta?

Absolutamente! O Sistema TruHealth também foi concebido para apoiar estilos de vida saudaveis
ja existentes.

Estou gravida e/ou a amamentar. E seguro fazer este programa?

Este programa ndo é recomendado para mulheres grévidas ou a amamentar.

s 0 meu/minha filho/filha de 8 anos pode participar no programa TruHealth?

O Sistema de perda de gordura para 30 dias TruHealth ndo é recomendado para criangas ou jovens com
idade inferior a 18 anos.

1 Quando tomado como indicado e utilizado em conjunto com uma dieta hipocaldrica e exercicio fisico. u
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