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1
Por que resolvi escrever este livro?
2
Sinais e sintomas: é seu corpo falando
3
Como nosso corpo funciona?
(Z:!;mida x produto alimenticio
I?cestino: onde tudo comeca

e nao onde tudo termina
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45 Figado: nosso grande laboratério
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0 que sao compostos bioativos?

Verde
Vermelho
Laranja
Amarelo
Roxo
Branco
Azul
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A proteina: acompanhamento
€ nao prato principal

Um grande segredo:
programacao e organizacao

Nao é nutriente, mas conta como se fosse

Sono

Hidratagao

Caminhada

Mastigacao

Escala de Bristol (suas fezes falam muito)
Respiracao

Momento de espiritualidade

Seu diario

Colhendo os frutos
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