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UMA PUBLICA';EG DA MAMMA TERRA PARA O SAUDE PRESSMIX

FOCO NOS MICRONUTRIENTES

De modo geral, estamos superalimentados e ao mesmo tem- "
po desnutridos. Consumimos proteina, gordura e carboidra-
tos em excesso sem dar atencao aos micronutrientes, que
sao essenciais. Vitaminas, minerais, enzimas, antioxidantes e
fitonutrientes - encontrados nas plantas, sdo o combustivel
ideal para o funcionamento pleno do nosso corpo. Estes ali-
mentos sao completos e tém o poder de manter ou reestabe-
lecer a capacidade do corpo de se curar.

NFORMAGAONU APRENDA A LER ROTULOS

Porcdc: 30 g [1+172 fatia) ] . , . r
: Evitar produtos ultraprocessados ou "comida” industriali-
Valor energetico (keal) - zada e o melhor caminho para nossa saude. Mas, como nem

Cam;fff{fi - — sempre e possivel manter esses produtos fora de nossas
\ Acicares adconados (g) | dispensas, precisamos aprender como ler rotulos. Mais im-
Zﬂf“r";&”r::%é.{m - portante do que a quantidade de calorias € a quantidade
s Ty @ de ingredientes. Leia sempre a lista de ingredientes, quanto
Gorduras trans (g) | menor ela for melhor! A lista € em ordem de quantidade
Fibras alimentares (g) = . . . " .
Sdo(mg) |, €ntdo os 3 primeiros itens sao a maior parte do que vocé
| Célco (mg) . esta comprando. Se vocé nao conseguir pronunciar o nome

| Poremel ke dm e Ehet d g jngrediente, ndo compre! Outro detalhe importante é

que o agucar pode estar disfarcado de varias formas e a pior delas € o xarope de
milho. Tudo que termina em ose € acucar. O fato de precisarmos de um rotulo e
o primeiro sinal de alerta... maga nao precisa de rotulo, nem tem lista de ingre-
dientes, pense nisso!
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