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Neste
    livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus
    problemas da maneira mais imediata e simples possível.
  




  

    
Alcançando
    assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introdução
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
O
que é comida que nutre?
  



  

    
A
comida que nutre é aquela que fornece ao nosso corpo os nutrientes
de que ele precisa para funcionar de forma saudável. Esses
nutrientes incluem vitaminas, minerais, fibras, proteínas,
carboidratos e gorduras.
  



  

    
A
comida que nutre também deve ser saborosa e agradável de comer.
Quando comemos alimentos que nos nutrem, nos sentimos melhor, temos
mais energia e estamos mais propensos a manter um peso
saudável.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os benefícios de uma alimentação saudável
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Uma
alimentação saudável pode trazer muitos benefícios para a nossa
saúde, incluindo:
  



  

    
Redução
do risco de doenças crônicas, como doenças cardíacas, diabetes,
câncer e obesidade
  



  

    
Melhora
da função cognitiva e memória
  



  

    
Aumento
da energia
  



  

    
Melhora
do humor
  



  

    
Melhora
da saúde da pele, cabelo e unhas
  



  

    
Aumento
da longevidade
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