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SSMIX
UMA PUBLICAGAO DA MAMMA TERRA PARA O SAUDE PRESSMIX

COMBINACAO PERFEITA

Sabe aquele classico arroz com feijao de todo dia? Nao é so
gostoso — é praticamente uma dupla imbativel na nutrigao!
Isso porque, juntos, eles formam uma proteina completa
daquelas que tém todos os aminoacidos essenciais que o
corpo precisa pra funcionar bem. O arroz tem o que falta no
feijdo, e o feijao tem o que falta no arroz - parceria de
sucesso mesmo! E de quebra, ainda vém cheios de fibras, vitaminas, minerais e
energia boa. E saudavel, acessivel e ainda tem gostinho de comida de vo, feita
com carinho. Quer combinacao melhor?

DS SEGREDOS DA SAUDE ORIENTAL - PARTE Il

Os povos orientais — especialmente em paises como
Japao, China, Coreia, india e outros do Sudeste Asiatico
— tém tradi¢des milenares de cuidados com a saude que
vao muito além da alimentacao. Dois dos principais
“segredos” de bem-estar dessas culturas sdo manter o
movimento como parte do dia a dia e ter uma visao
holistica da saude. Nessas culturas, o movimento nao é
visto como uma "atividade extra", mas como parte natu-
ral da rotina. Praticas como Tai Chi, Qi Gong, e yoga nao so fortalecem o corpo,
mas tambeém equiliboram mente e respiragao. Caminhadas sao comuns,
principalmente entre os idosos. No Japao, por exemplo, andar € um habito
diario, mesmo entre os centenarios. Os orientais véem a saude como um
equilibrio entre corpo, mente e ambiente e nao apenas como a auséncia de
doenca.
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