APRENDA MAIS UMA!

Fruta € o mais perfeito alimento, gasta uma quantidade minima de
energia para ser digerida e da ao seu corpo 0 maximo




O unico alimento que faz o seu cérebro trabalhar € a glicose.

A fruta € principalmente frutose (que pode ser transformada com
facilidade em glicose), € na maioria das vezes
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Devem comer-se as frutas sempre com o ESTOMAGO VAZIO.
Porqué? A razao € que as frutas nao sio, em principio, digeridas no
estomago: sao digeridas no intestino delgado.




AS Irutas passam rapidamente pelo estomago, dali indo para o
intestino, onde libertam os seus agucares. Mas se houver
carne, batatas ou amidos no estdmago, as frutas ficam presas e

comecam a fermentar.







A melhor espécie de fruta € a fresca ou o sumo feito na altura de
beber. Nao deve beber sumo de lata ou de recipientes de vidro.
Porque nao? Porque a maioria das vezes o sumo foi aquecido no




Quer fazer a mais valiosa compra que possa’
Compre uma centrifugadora. Pode ingerir o sumo extraido na
centrifugadora como se fosse a fruta, com o estdmago vazio. E
o sumo € digerido tao depressa que pode comer uma refei¢cao







Os chineses e os japoneses bebem cha quente (de preferéncia cha
verde) durante as refei¢coes. Nunca dgua gelada ou
bebidas geladas. Deviamos adoptar este habito!




Liquidos gelados durante e apOs as refeigdes solidificam os
componentes oleosos dos alimentos, retardando a
digestdo. Reagem com os 4dcidos digestivos € serao

L] L]
(10 NC 10 N 1C 1O 1T11d (1eD1C 1 (10 ( C (O 2 MICNLO

Igado Estdmage

Fapcreaz

Wasicula

A sigmoide

nteslino delgado
£ it {iejuno & ilio)




Dai o valor de um cha morno depois de uma refeicao.
Facilita a digestao e amolece as gorduras para serem
expelidas
mais rapidamente, o que também ajuda a emagrecer.







