7. Acrescente sempre fibras e sementes, como aveia, linhaga, chia,
gergelim nas refeigbes para melhorar o sistema circulatério,
inclusive o coragio, pois além de reduzir o colesterol, reduz o peso
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-3 Os vegetais verdes escuros, como brécolis, couve, ricula, dentre
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célcio que ha no leite de vaca. Consuma diariamente.

£ Sempre tenha vegetais coloridos no seu prato de almogo ou jantar,
eles sdo ricos em minerais, vitaminas e antioxidantes.
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&. corpo & constituido de cerca de 70% deste liquido indispensével.
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