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Vitamina C

Comer pelo menos 4 porções de frutas ao dia,


sendo que após o almoço é indispensável comer 1

laranja com bagaço.

� Inicie a suplementação de Vitamina C a cada 8


horas, ou seja, 3 cápsulas/dia de 500 mg.

� Inclua nas principais refeições a salada crua


temperada com limão e azeite.

O benefício principal da vitamina C é de modular

a resposta imunológica no organismo. Seu efeito é


melhor quando ingerido com outros nutrientes


com Ferro, Ac. Fólico e complexo B. Portanto é


necessário tomar as cápsulas junto com as


refeições
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Prepara um suco

verde diariamente
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incluindo algum vegetal verde escuro: pode ser

a couve, o espinafre, o salsão, a hortelã. 

Esse vegetal deve estar associado á uma fruta

(abacaxi, maracujá, acerola, morangos) 
+ 1 cs de semente de linhaça hidratada. 

É importante bater e tomar na hora.



Vitamina E, selênio

Inclua o Abacate antes de dormir
� Coma as castanhas nos intervalos
� Adicione o azeite na salada
� Coloque 1 colher de sopa de sementes de


abóbora sem casca e sem sal nas
preparações.
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Alimentos com Alto

poder anti inflamatório
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Açafrão, gengibre, canela, extrato de própolis. 

Por isso, sugiro tomar 2x/dia um shot
anti-inflamatório (ao acordar e ao dormir):

�Receita do shot anti-inflamatório: 
100 ml de chá de gengibre com canela 
+ 1 cc de açafrão de boa qualidade 
+ 5 gotas de extrato de própolis 
+ 1⁄2 limão espremido 
+ 1 cs de mel puro (opcional)



Plantas Fitoterápicas

para incluir na rotina
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Echinacea Purpurea: 
diminui a chances de desenvolver o resfriado

em 58%.
�
Allium Sativum: 
Extrato de alho envelhecido ou colocar o alho

levemente triturado dentro
do azeite. 

Usar esse azeite com alho na salada.



Hidratação06

Tome muita água durante o dia. 

Sugiro que ao acordar tome 1 copo de água


com 1⁄2 limão espremido.




