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1. Apa itu Program Detox?
Program detox adalah metode untuk membantu tubuh membersihkan diri dari
racun dengan cara memperbanyak konsumsi buah, sayuran, dan jus alami, sambil
mengurangi konsumsi makanan olahan, gula tambahan, dan zat aditif lainnya.

2. Mengapa detox penting dilakukan?
Detoks membantu tubuh untuk menetralkan, membersihkan, dan mengeluarkan
racun. Racun yang berlebihan dapat merusak sel, mengganggu fungsi organ,
melemahkan kekebalan tubuh, dan menyebabkan penuaan dini serta penyakit
kronis. 

3. Apabila sudah menjalankan pola hidup sehat apakah tetap perlu
detox?
Walaupun sudah makan sehat, bukan berarti detox tidak perlu dilakukan. Di era
sekarang ini tumpukan racun dan polusi di lingkungan tidak dapat kita hindari.
Belum lagi, kita juga tidak bisa memastikan makanan yang kita konsumsi 100%
terhindari dari paparan polusi. Jadi, Detox tetap diperlukan untuk membersihkan
racun yang mungkin terakumulasi dari lingkungan atau makanan yang kita
konsumsi.  

4. Berapa lama sebaiknya melakukan detox?
Detox yang benar minimal dilakukan selama 7 hari, karena proses pengeluaran
racun akan dimulai di hari ke-3 hingga hari ke-7 detox.

5. Apakah Detox Bisa Diulang Tanpa Jeda?
Jika program detox sebelumnya hanya 3–5 hari, Anda boleh melanjutkan langsung
tanpa jeda. Jika program detox dilakukan selama 7 hari, bisa dijeda selama 2
minggu - 1 bulan sebelum program berikutnya. Namun, untuk program detox
panjang seperti 28 hari, disarankan jeda minimal 6 bulan - 1 tahun sebelum
memulai kembali.

6. Apakah Detox Membantu Menurunkan Berat Badan?
Ya, program detox dapat membantu penurunan berat badan secara bertahap
dengan mengeluarkan racun-racun yang diikat oleh sel lemak, sehingga lama
kelamaan massa lemak pun akan berkurang dan menyebabkan penurunan berat
badan. Namun, lebih dari itu, manfaat detox adalah regenerasi sel tubuh dan
peningkatan metabolisme yang akan berdampak pada kesehatan secara
menyeluruh.



7. Apakah Normal Mengalami Pusing atau Ngantuk?
Ya, ini merupakan reaksi umum akibat tubuh yang sedang beradaptasi dan
membersihkan zat aditif seperti kafein atau gula.

8. Bagaimana jika muncul gangguan pencernaan seperti diare,
sembelit, atau nyeri perut?
Selama detoksifikasi, tubuh kita akan menyesuaikan diri dengan tidak adanya
makanan padat, yang menyebabkan masalah pencernaan seperti mual, muntah,
sakit perut, dan diare. Karena lambung dan usus sudah dalam kondisi tidak baik
akibat pola makan selama ini yang kurang sehat, tubuh mencoba memperbaiki
lapisan tersebut dan membuang racun. Semua ini menyebabkan gangguan pada
saluran pencernaan. 

Diare/BAB cair: Reaksi tubuh dalam pembuangan racun, perbanyak air putih.
Sembelit: Tambah asupan air, bisa dibantu dengan konsumsi pencahar alami
jika diperlukan.
Nyeri perut/Asam lambung naik/GERD: Minum jus perlahan, jangan dalam
kondisi perut kosong sepenuhnya, dan hindari langsung meneguk jus sekaligus.

9. Saat detoks terjadi peningkatan kadar gula darah, kolesterol, dan
asam urat, apakah tetap aman?
Peningkatan ini bersifat sementara, karena pelepasan racun dan lemak tubuh.
Tidak perlu khawatir.

Fruktosa & Asam Urat: Fruktosa, gula pada buah, dimetabolisme secara
berbeda dari gula lainnya, dan penguraiannya dapat menyebabkan
peningkatan produksi asam urat.
Kolesterol: Liver memainkan peran penting dalam metabolisme kolesterol, dan
perubahan fungsi liver selama detoks dapat mempengaruhi kadar kolesterol.
Asam Urat: Beberapa diet detoks dapat bersifat membatasi, yang berpotensi
menyebabkan keadaan seperti kelaparan, yang menyebabkan tubuh memecah
jaringan untuk energi, sehingga meningkatkan kadar asam urat.
 Stres Oksidatif: yang dapat terjadi selama detoks juga dapat mempengaruhi
kadar asam urat.





Makan Siang Makan MalamCold Pressed Juice

Sayuran 60% Protein 40% Karbo 40% Sayuran 60%



Tidur cukup 7-8 jam

Melakukan olahraga
ringan, seperti jalan kaki,
yoga, peregangan

Hanya minum jus buah
dan sayur

Konsumsi air mineral
minimal 2 liter per hari

Meditasi dan melatih
mindfulness

Merokok

Minum alkohol

Olahraga berat, seperti
lari, tennis, badminton,
basket, dll

Konsumsi kopi dan teh,
baik dengan gula maupun
tanpa gula

Konsumsi makanan lain
selain jus

Begadang

Minum obat penahan
nyeri (kecuali obat rutin,
seperti obat hipertensi
atau diabetes)





Efek detox, biarkan keluar, jangan digaruk. Gunakan minyak
zaitun tipis.

Penjelasan & Solusi

Gatal/Bentol

Keluhan

Jika hanya tetesan kecil, lanjutkan detox sambil dipantau.BAB Berdarah

Bisa jadi akibat kekurangan magnesium. Cukupi kebutuhan
cairan.

Kram Otot

Perubahan hormonal sementara. Normal.Haid Berkurang

Aman, cukup minum banyak air putih.Hipotensi

Reaksi normal, perhatikan waktu cek gula darah, jangan
langsung setelah konsumsi jus.

Gula Darah Naik

Wajar saat detoks karena energi fokus buang racun.
Solusinya cukup istirahat, banyak minum air.

Kelelahan

acun bikin otot leher & pundak tegang, aliran darah ke otak
terganggu. Atasi dengan pijat dan istirahat.

Mineral

Sakit Kepala

Racun keluar cepat, empedu masuk lambung. Solusinya
minum air hangat.Mual

Tekanan darah turun. Hindari panas & aktivitas berat.Pusing
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Selamat! Anda sudah selangkah lebih dekat menuju
kesehatan tubuh yang holistik. Yuk klaim vouchermu
sekarang untuk mendapatkan DISCOUNT 10% untuk

Produk TrueGuide Lite&Complete dan Program
TrueDetox
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