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DICAS DA MAMMA  --csix

UMA PUBLICAGAO DA MAMMA TERRA PARA O SAUDE PRESSMIX

PRIORIZE SEU SONO!

Dormir é muito mais importante do que a
maioria imagina. Ambas, quantidade e quali-
dade do sono, sao fundamentais para a nossa
saude fisica, mental e emocional. Isso porque
varias atividades fisiolégicas importantes a-
contecem somente durante o sono. Como a
cicatrizagao dos tecidos, o crescimento dos
musculos, a memorizagao e boa parte da detoxificagdo. Além disso o sono
é fundamental para 0os nossos sistemas imunoldgico e enddcrino. Portanto,
durma pelo menos 8 horas por noite pra garantir sua saude!

A MELHOR DIETA DO MUNDO!

Vocé sabe qual a melhor dieta pra ficar em forma e
evitar todos os tipos de doencas? Comida de verdade!
Muita verdura, legumes, frutas, arroz com feijao, cas-
tanhas e sementes. Se vocé gastar mais no sacolao do
que no supermercado vocé esta no caminho certo.
Dai é s6 evitar comer produtos industrializados, como
refrigerante, embutidos, biscoito, chips, paes de
forma, cereal de café da manha e comida congelada. E
aposto que vocé ainda vai economizar!

PEQUENAS COISAS
COM
GRANDE IMPACTO
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