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    SAÚDE PLENA:
 EQUILIBRE SUA ALIMENTAÇÃO E SEUS HÁBITOS PARA UMA VIDA MAIS FELIZ


     


    Dividido em quatro partes, o livro versa sobre a saúde física atrelada aos hábitos alimentares que temos e podemos vir a ter. Abordando o espectro da alimentação, os autores abordam também questões como dores no corpo, condicionamento físico e metabolismo integrado, e como todos esses aspectos possuem como pano de fundo o nosso comportamento alimentar. Para além da saúde clínica, os autores (Paulo Bittencourt, médico patologista, e Juliano Pimentel, também médico e fisioterapeuta) dialogam sobre a saúde holística de forma completa através de temas como hidratação e a alimentação; a importância da atividade física e do sono, das práticas de relaxamento e de meditação, da socialização e do lazer, da saúde sexual e dos hábitos relacionados de vida com apoio no contato com a natureza, bem como no potencial que todo indivíduo tem para promover sua autocura e, consequentemente, seu bem-estar. Os autores oferecem ainda uma visão panorâmica sobre conceitos nutricionais básicos, que transformam, na prática, e para melhor, sua saúde. Isso inclui um enfoque especial sobre o que é “comida de verdade” e também sobre a dieta paleolítica, que é bem simples de ser entendida, pois consiste na alimentação original do homem, ou seja, uma alimentação adaptada ao seu DNA.
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