‘ MEDICINA INTEGRATIVA | MENOPAUSA E ANDROPAUSA
REFERENCIA EM IMPLANTES HORMONAIS

DICAS PARAUMA

Descubra segredos simples para transformar sua saude. Da escolha de
d6leos sauddveis a poténcia da creatina, este guia prdtico oferece dicas
valiosas para uma vida mais energética e equilibrada.

INVESTIR EM SUA SAUDE HOJE E O PRIMEIRO
PASSO PARA UM AMANHA MAIS PLENO E ATIVO.
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Ao cozinhar

Usar muito dleo de
oliva extra virgem
nas saladas.

Q : b/
K"*mué“y

banha de porco

bleo de coco
sem sabor

/ig
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

Substituicao do Leite de Vaca por Leite
Vegetal e Receita de Leite de Coco Caseiro

Trocar o leite de vaca por opgdes Uma alternativa
vegetais, como améndoas, castanhas, saborosa e facil de
coco, entre outras, é uma escolha preparar ¢ o leite

svel svel de coco caseiro.
saudivel e sustentivel.

Passo a passo:
« Descasque e corte em pedagos os cocos secos
(branco com a casquinha marrom).
Congele os pedagos para uso didrio.

« No liquidificador, adicione os pedagos de coco
congelados e a 4gua fervendo. Bata até obter
uma consisténcia branquinha.

 Passe a mistura por um coador para remover
residuos. Acrescente a castanha de caju e a pitada
de canela.

* Se desejar, adicione um pouco de farelo de coco
ao liquido coado. Para variagdes, experimente
adicionar cacau e bata novamente.

Dicas adicionais:
e O leite de coco caseiro é incrivelmente delicioso, cremoso e naturalmente adocicado.
o Pode ser utilizado em diversas receitas, tanto doces quanto salgadas.
o Fazer leite de coco em casa é mais ficil do que parece e mais econémico do que
comprar pronto.

Conservacgio:
+ O leite de coco caseiro pode ser armazenado na geladeira por aproximadamente 3 a 4
dias.
Além de ser uma opgio sauddvel, o leite de coco caseiro é uma alternativa econdmica e
versatil, adicionando um toque especial as suas preparagdes culinirias. Experimente e
descubra o sabor dnico deste leite vegetal.
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alimentos que vocé deve evitar:

Imagem meramente ilustrativa

Glaten, leite e derivados,
e todos os industrializados e 6leo vegetal.

Petisco presente na mesa de muitos brasileiros, o salame é um
industrializado embutido, assim como linguiga, salsicha, mortadela,

presunto e outros produtos alimenticios como fast-food, que devem
ser evitados...

K
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Orientacoes para o bom funcionamento intestinal
e auxilio para quem tem intestino preso:

Imagem meramente ilustrativa

Semente de linhaga dourada: deixar 2 colheres de sopa de molho em
100 ml de 4gua por no minimo 2 horas. Acrescentar mais 100 ml de
agua e tomar 1 vez ao dia. Também pode triturar a semente de linhaga
dourada e comer 3 colheres ao dia com frutas.

Para o intestino: maci cozida - colocar aos pedacos de maci cortada e
descascada na dgua fervendo e cozinhar por 7 minutos. Depois, retirar
a maci cozida e, se gostar, pode adicionar canela e comer, ou comer a
mag¢a cozida somente (cozinhar sem casca e sem semente).

Tomar no minimo 2 litros de 4gua ao dia para se hidratar.
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para melhorar o funcionamento da tireoide:

Comer 2 castanhas do
Parj ao dia: rica em
selénio, serve para a
manutencio da satde,
fortalecimento da
imunidade, combate
ao envelhecimento
precoce e também se
mostra eficiente no
controle metabdlico

Imagem meramente ilustrativa

dos hormodnios da
tireoide.
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para melhorar energia e prevencao de Alzheimer:

Imagem meramente ilustrativa
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para melhorar a imunidade:

(Indicagio de Adogante
COLOR ANDINA )

Cozinhar inhame e congelar para fazer
leite de inhame e bater com banana, maci
ou outras frutas. Carboidrato complexo, da
sensacdo de saciedade e vocé pode usar
inclusive no pré-treino. Preferencialmente,
nio usar adogante. Porém, se caso usar,

indico um adogante a base de stevia de um
sabor muito agraddvel.
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Imagem meramente ilustrativa



EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para melhorar a performance e forca muscular:

* Creatina 5 grs (monohidratada e de preferéncia com selo Creapure,
se ndo tiver selo Creapure, usar a monohidratada)

e Tomar 5 grs (diluido em 100 ml de 4gua) 1 vez ao dia,
preferencialmente apds refei¢io (almogo ou jantar).

Se nio treinar, tomar em qualquer horério.

K
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Auxiliar no emagrecimento e no tratamento de diabetes

Imagem meramente ilustrativa

Vinagre de magi organico (diluir 1 colher de sopa em 150 ml

de 4gua e tomar preferencialmente pela manhi em jejum).
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EBOOK - QUER TER SAUDE? DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para eliminar agrotéxicos das
frutas e verduras:

Fazer 150 ml em frasco de vidro ambar
de TINTURA DE IODO A 2%.

Colocar 5 ml (1 colher de cha)
da tintura em 1 litro de dgua.

Imagem meramente ilustrativa

Mergulhar os alimentos nesta solugio e
deixar tampado, no escuro, por 1 hora.

ApOs este periodo, enxaguar os
alimentos e consumir.
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Siga no Jn&tag*m

@anapaulafabriciodossantos °

Com uma sélida carreira, Dra. Ana Paula Fabricio dos
Santos atua na sua clinica em Maringé, Parand, desde
1997, proporcionando cuidados especializados e
atualizados aos seus pacientes.

INVESTIR EM SUA SAUDE HOJE E O PRIMEIRO
PASSO PARA UM AMANHA MAIS PLENO E ATIVO.

ora. ANA PA A FABRICIO
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