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Passarei uma lista
de compras simples
para adicionarmos
alimentos a nossa
rotina diaria que

Aumentando
nos ajudarao a . .
elevar a frequéncia a Imunldade

e aumentar a

imunidade nesse e ElevandO a

periodo.

Vamos aumentar a freq UénCia

iImunidade e elevar a
frequéncia de forma
simples, através da ajuda
dos alimentos.




Corpo
Mente
Espirito

TUDO ESTA ADAPTE AS
RELACIONADO. SUAS
POSSIBILIDADES

ATUAIS

ESCOLHA DESPERTAR!







RN o o T U T Lista de Compras
Ak '/° AN TS e ALIMENTOS PARA AUMENTAR A
X R A RTINS IMUNIDADE:
i . A A S T S R N Facam essa compra, investimento para

i a2 23 TGA .
ST Xy
' Y esse momento s

O que esperar?

MAIS DISPOSICAO, MAIS ENERGIA
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Gengibre

Ameéndoas
Cdrcuma
Propolis

Polen de abelhas
Inhame

Agriao

Rucula

Couve

Chia

Almeirao
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Lista de Compras

L 1% 9 _ _ Frutas citricas como: laranja, acerola,
N e .‘ /e '. e TR T | kiwi, tomate (ricas em vitamina C).
7y 4 d b '/"‘--f“' 8 BN b : i S As folhas verdes escuras sdo ricas em
WPy A ! H‘ e A acido félico, responsaveis pela

RN defesa do organismo, pode ser

O q ue es er r v '3 > 4 encontrado também no feijao,
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cogumelos (como o shimeji e o

shiitake)

Lentilha

Ervilha

| Grao de bico

( | ' T e Nozes, castanhas, améndoas e dleos
€ vegetais (de girassol, gérmen de

trigo, milho e canola) sao ricos em

vitamina E.
Azeite
¢ | s " Castanha-do-Para
( | | ¢ . Pimenta







