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@ PONTOS PRINCIPAIS:

1.Qualidade do nutriente: A forma do
suplemento faz toda a diferenca. Por
exemplo, metilfolato € melhor que acido
folico, e magnésio quelado é mais eficaz.

2.Absorcao: Se o sistema digestivo nao
esta funcionando bem, a suplementacao
pode nao surtir efeito. Para melhorar a
absorcao, uma dica € tomar um shot
digestivo antes das refeicdes: agua com
limao, propolis verde (20 gotas) e, se
necessario, vinagre de maca (1 colher de
sopa) e Aloe Vera (80 ml).

3.Via de administracao: Dependendo do
nutriente, a forma de uso (oral,
sublingual, injetavel) pode variar para
melhorar a eficacia.

4.Soroterapia: Em casos de deficiéncias
graves ou problemas de absorcao, a
soroterapia pode ser uma opcao eficaz.

5.Autocuidado: A suplementacao e um
ato de autocuidado, especialmente em
um estilo de vida moderno que exige
mais do N0sSso corpo.




@ DICAS DE SUPLEMENTACAO PARA
SINTOMAS ESPECIFICOS:

e Ansiedade: L-teanina 50 mg + 5-HTP 50
mg (sublingual, 3x ao dia).

e Digestao ruim: Betaina HCL + pepsina
100 mg antes das refeicoes.

e Nodulos (tireoide, mama, etc.): Lugol
5% (1 gota com agua pela manha).

e [nsonia: Magnésio + inositol 1000 mg +
passiflora 250 mg + melatonina 0,5 mg +
glicina 500 mg.

e Triglicérides alto: Vinagre de maca (1
colher de sopa com agua e limao em
jejum).

e Intestino preso: Biointestil 500 mg a
noite ou psilio (5g).

e Compulsao alimentar: Gymnema
sylvestre 250 mg + Garcinia Cambogia
300 mg + quitosana 300 mg.




Importante: A suplementacdo deve ser feita
com orientacdo profissional, mas se vocé ndo
tem acesso a um especialista, € melhor
suplementar com conhecimento basico do que
ndo suplementar.

Agradecemos a todos pela participacao!
Amanha teremos mais conteudos no
grupo do WhatsApp.




