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			A medicina evoluiu muito nesses últimos anos, e a base de estudo para busca de curas sempre foi baseada no que a natureza nos oferece, afinal cada vez mais o ser humano está buscando uma vida mais longínqua e saudável.

			O uso dos alimentos, com intuito de curar e desenvolver uma boa saúde, é fundamentado em estudos de médicos e cientistas do mundo todo, que se dedicaram a estudar as virtudes e os efeitos positivos do que a natureza nos oferece e muitas vezes facilmente encontrado em uma gôndola de mercado. 

			Tenho certeza que todo mundo já ouviu a expressão: tal alimento serve como antibiótico, ou, tal alimento é um ótimo anti-inflamatório ou até mesmo o benefício de alguns alimentos e plantas que estimulam o seu organismos para um melhor desenvolvimento, e claro que trouxemos receitas maravilhosas para cuidados estéticos. Afinal isso tudo é sim, a mais pura verdade, de tempos em tempos descobrimos cada vez mais e mais, utilidades curadoras e inovadoras dos nossos alimentos e plantas, e foi baseado nesses fundamentos que esse ebook nasceu. 

			O nosso Ebook O poder da alimentação saudável, traz um catálogo de soluções naturais para enfermidades de A-Z com explicações de fácil compreensão, e receitas de tratamentos que você pode encontrar facilmente até mesmo na gôndola de um mercado, receitas práticas, com fundamentos científicos e medicinais. E decidimos não parar por aí, trouxemos receitas práticas para estimular o seu treino físico, dicas essenciais para uma boa saúde e claro, para completar, receitas naturais para tratamentos estéticos, com certeza um dos livros mais completos da atualidade.

			v 
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			 O poder da alimentação saudável é o ebook ideal para você que busca prevenir e combater enfermidades com receitas naturais, ter uma vida mais saudável, de forma rápida, intuitiva e explicativa. E o melhor, usar este ebook sempre que precisar, sendo um guia prático para consultas frequentes. Gostaríamos de salientar, que é sempre indicado um diagnóstico médico, principalmente para casos mais graves, os alimentos são um fortíssimo aliado para o seu bem estar. Espero que gostem!   
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			*** DIETA ESPECIAL ***

				No decorrer desse E-book, você irá se deparar com algumas receitas que chamamos de Dieta Especial, ou seja, sugerimos a limitação e ênfase para um determinado alimento. 

				A ideia da Dieta Especial é que seu organismo absorva substâncias específicas do alimento. No decorrer desse processo que tem duração máxima de 15 dias, você irá dar exclusividade para o alimento sugerido. Você irá se alimentar somente daquele alimento em umas das suas refeições diárias, sugerimos que escolha entre o café da manhã ou o jantar. 

				Essa ação normalmente é sugerida 3 vezes por semana, afim de manter o melhor balanceamento do seu organismo. 

				Gostamos de salientar que você está em um processo curativo, então evite alimentos que não são benéficos para o seu corpo, como industrializados, congelados, biscoitos, etc. O fundamento de uma alimentação saudável é aproveitar ao máximo toda a riqueza de nutrientes curadores que os alimentos podem nos oferecer. 

				Então sempre que precisar relembrar os passos, volte até essa página e confira se está fazendo da maneira correta. 

			PONTOS A SE LEMBRAR: 

			1 –  Dieta especial: Escolha o alimento que mais gosta, durante o processo ele será sua refeição exclusiva. 

			2 – A dieta especial tem duração de: 3 vezes por semana e no máximo 15 dias. 

			3 – O processo curativo requer disciplina, então evite produtos industrializados e preze por uma alimentação saudável. 

			4 – Sempre que houver quaisquer dúvidas, procure o auxílio de um profissional da saúde. 

		

		
			Técnicas
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			Plantas - como extrair o melhor delas

		

		
				Você irá se deparar a partir de agora, com diversas receitas curativas que fazem o uso de plantas, mas existem algumas dicas essenciais para que você realmente extraia o melhor de cada uma delas.

				Primeiramente nós sugerimos que você cultive em sua casa algumas dessas plantas, além der ser um momento prazeroso que é o cultivo, será muito mais benéfico e prático para hora que precisar. E o bom é que hoje você pode cultivar até em apartamentos, afinal temos diversas opções de tamanhos e formatos de vasos. Para que a planta não perca o seu valor medicinal, devem ser colhidas durante o dia, e caso precise secá-las isso deve ser feito á sombra, afinal, os raios solares fazem evaporar substâncias terapêuticas. 

				As raízes antes de serem postas para secar, devem ser lavadas cuidadosamente e cortadas em pedaços pequenos. Partes machucadas ou estragadas devem ser descartadas. 

				Depois de secas, folhas, raízes ou flores podem ser armazenadas para uso posterior, dessa forma você pode ter em mãos diversas opções, para os momentos de necessidade. 

		

		
			7

		

		
			Vale ressaltar que é importante examiná-las periodicamente para garantir que umidade, fungos ou insetos não comprometam o uso das plantas.
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				O que a terapia natural propõe não é, extirpar o mal, mas sim suprir o organismo das substâncias que este necessita para reagir aos agentes agressores e restabelecer a normalidade. Em função disso, a duração dos tratamentos depende de muitas variáveis. Essas como o organismo da pessoa, o estágio da enfermidade, disposição mental do indivíduo, condições ambientais e histórico clinico. Caso você não seja adepto, vamos trazer alguns entendimentos, para uma boa experiência. 

			
			
		

		
			A forma correta de consumir chás

		

		
				Quando mencionarmos os tratamentos de que são a base de chás, é sugerido que esse dure entre 5 a 10 dias, com uma pausa de 10 dias antes de reiniciar o processo. 

			
			
		

		
			Duração do tratamento
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				Como dissemos no prefácio, muitos dos alimentos sugeridos aqui são facilmente encontrados em gondolas de mercado, hortifrúti e até mesmo casas de produtos naturais (o verdadeiro paraíso da boa saúde). Então para auxiliar no seu dia a dia e gerar praticidade para você na hora das receitas, decidimos trazer uma lista de alimentos que frequentemente estaremos sugerindo.

		

		
			Hortaliças

		

		
				Essas hortaliças tem um valor nutricional e curativo enorme, recomendamos, assim como os demais, ter sempre em casa. 

		

		
			Alimentos 

			Sugeridos Frequentemente

		

		
			- Agrião

			- Alho 

			- Batata 

			- Beterraba 

			- Berinjela

			- Cebola

			- Cenoura

			- Couve

			- Inhame 

			- Pepino

			- Rabanete 

			- Salsa
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			você tenha uma consulta rápida e prática.

		

		
			- Cavalinha

			- Camomila

			- Carqueja

			- Chapéu de couro 

			- Capim Cidreira 

			- Eucalipto 

			- Erva Cidreira 

			
		

		
			- Alfavaca 

			- Alfazema

			- Artemísia 

			- Avenca 

			- Babosa 

			- Bardana 

			- Boldo 

			
		

		
			Plantas

			Medicinais

		

		
				As plantas medicinais são o que temos de maior riqueza em nosso país e com certeza você irá se deparar com diversas receitas magníficas, com fins curadores.

				Afinal aqui em nosso e-book você irá se deparar com soluções naturais para diversos tipos de enfermidades. Todas elas catalogadas em ordem alfabética, para que 
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			- Gengibre

			- Hortelã 

			- Sabugueiro

			- Salva

			- Tanchagem  
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				Dentre os nossos alimentos essenciais para uma vida saudável, as frutas são fontes de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Dentre os inúmeros benefícios, elas dão energia, retardam o envelhecimento precoce, auxiliam na saciedade e no equilíbrio do intestino (fundamental para manter a imunidade alta). E como as hortaliças e plantas, traremos inúmeras receitas com as mais diversas frutas. Trouxemos algumas das que mais aparecem no decorrer desse ebook. 

		

		
			- Abacate

			- Abacaxi 

			- Amora 

			- Ameixa

			- Acerola 

			- Banana

			- Castanha do Pará

			- Guaraná

			- Jabuticaba

			- Laranja

			- Limão 

			- Mamão

			- Maracujá

			
		

		
			Frutas

		

		
			- Melancia

			- Melão 

			- Pera

			- Uva
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				Nos dias de hoje a nossa rotina vem se tornando cada vez mais turbulenta, não é mesmo?!  E sabemos o quanto isso pode interferir em nossa alimentação, seja por falta de tempo, ou até mesmo por hábitos errados. Mas a falta de apetite pode ser por  esse ou outros motivos, como algumas enfermidades, listaremos algumas durante o e-book, como anemia, antraz, hepatite, dentre outras. Mas caso não seja por alguma enfermidade, vamos te apresentar algumas receitas excelentes para ajudar o seu organismo e, assim como o nosso catálogo que virá  a seguir, será separado em 3 formas (quando houver), basta escolher a que melhor se identifica das 3 e uma das receitas meio aos tópicos, vamos entender: 

		

		
			Falta de apetite

		

		
			
			

		

		
			Aplicação: Para uso externo, como emplastros, compressas, inalações e até mesmo gargarejos. 

			Para beber: Chás, sucos, xaropes 

			Para comer : Dieta especial (como citado acima), sopas, frutas, saladas
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				Basta escolher uma receita dentro de algum dos tópicos ou até mesmo fazer combinações entre uma de cada tópico. Salientamos desde já o acompanhamento médico, principalmente para doenças mais graves.
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			Para beber

		

		
			Para comer

		

		
			Pêra: Dieta especial – 3 vezes por semana 

			Uva: Dieta especial – 3 vezes por semana 

			Rabanete: Saladas cruas, 30 minutos antes do almoço.

		

		
			Agrião: Suco diluído em água. Tomar 250 ml 1 hora antes do almoço. 

			Alfazema: Chá das folhas (15g para 1 litro de água). Tomar 3 xícaras ao dia.

			Avenca: Chá das folhas (10g para 1 litro de água). Tomar 1 xícara 30 minutos antes das refeições. 

			Cenoura: Suco diluído em água. Tomar 250 ml, 1 hora antes do almoço.

			Chicória: Suco diluído em água. Tomar 250 ml, 1 hora antes de almoço. 

			Erva doce: Chá das sementes (20g para 1 litro de água. Tomar 5 xícaras ao dia. 

		

		
			Falta de apetite
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			continuação
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			essa que o protegerá das bactérias e viroses até completar seus 6 meses de vida. 

				Amamentar é bom não só para a saúde do bebê, mas também para a saúde da mulher, pois o sangramento pós-parto diminui, assim como as chances de desenvolver anemia, câncer de mama e de ovário, diabetes e infarto do coração. A amamentação também ajuda a mulher a perder mais rápido o peso que ganhou durante a gravidez.

				As mamães devem ter paciência e não desistir de amamentar se o leite demorar um pouco a surgir, podendo em alguns casos demorar até uma semana. 

				A alimentação influencia bastante nesse processo, então é muito importante evitar condimentos, alimentos industrializados e frituras, não fumar e não beber bebidas alcoólicas. 

				Vamos trazer dicas de alimentos e exercícios para que você desenvolva bem esse momento tão importante. 

		

		
			Amamentação

		

		
				Na amamentação, o bebê recebe os anticorpos da mãe para proteção contra diversas doenças tais como diarreia e infecções, principalmente as respiratórias. O risco de asma, diabetes e obesidade é menor em crianças amamentadas, mesmo depois que elas param de mamar . A amamentação é um excelente exercício para o desenvolvimento da face da criança, importante para 
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			que ela tenha dentes fortes e bonitos, desenvolva a fala e tenha uma boa respiração. Nas primeiras mamadas o bebe recebe o colostro, substância
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			Concha

		

		
				Também vale a pena usar conchas, daquelas compradas em farmácia, em que o bico fica dentro de um anel de silicone. Normalmente elas são usadas durante a amamentação, mas são indicadas também para usar antes, nos ca-

		

		
			sos de bicos invertidos. Mas, antes de comprar, 

			converse com seu médico e certifique-se de que é a melhor opção.

		

		
			Exercícios para bicos 

			planos ou invertidos

		

		
				Nos casos de bicos planos ou invertidos, os mamilos precisam ser estimulados para facilitar a pega. Faça o seguinte exercício: com o indicador e o polegar, puxe delicadamente o bico do seio para fora, rode-o como se fosse mudar a estação do rádio (para a direita e para a esquerda). Pratique por alguns minutos todos os dias, algumas vezes ao dia, com muita delicadeza para não machucar.
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				Algumas mulheres podem conseguir a projeção do mamilo com estímulos, um dos que nós podemos indicar é com uso de uma pedra de gelo ou algo frio, a ação é rápida mas tome cuidado para não queimar a pele com a pedra de gelo.

		

		
			Gelo

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			O   uso da bomba extratora não serve exclusivamente para mães que tem dificuldade em amamentar, mas serve como uma ferramenta de auxílio para o estímulo da produção ou até mesmo, mãe que precisam estocar leite, pois sentem vontade em manter a amamentação exclusiva. Confira abaixo;

		

		
			1 Se o seu bebê for saudável e a amamentação estiver a correr bem, não vai precisar de um extrator de leite. No entanto, a extração é muito útil se precisar de estar longe do seu bebê durante algum tempo ou utilizar como estímulo para aumentar a produção de leite. 

		

		
			2 Tenha cuidados de higiene e lave sempre as mãos antes e depois da extração de leite e lave todas as peças do extrator que tenham estado em contacto com o seu leite ou com a boca do seu bebê. Também precisará de desinfetá-las, pelo menos uma vez por dia, depois de lavar. Certifique-se de que todas as peças secam completamente e depois pode guardar o kit de extração num saco ou recipiente limpo até a próxima utilização.

		

		
			3 Não ignore o desconforto, ao extrair o leite materno não deve doer. Se sentir desconforto durante a extração, ou se notar bolhas ou irritações no mamilo ou na mama, tente reduzir a sucção do extrator de leite ou trocar a bomba extratora que melhor se adapte ao seu seio.

		

		
			Bomba extratora, vantagens
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			Cereais

		

		
			Arroz integral, aveia, canjica, castanhas, nozes.

		

		
			Hortaliças

		

		
			Alho, Beterraba, Cenoura, Couve, espinafre, Tomates

		

		
			Plantas

		

		
			Beldroega: Salada crua ou refogada. 

			Erva doce: Chá das sementes (20g para 1 litro de água). Tomar 4 xícaras ao dia. 

			Gengibre: Colocar de 2 a 3 cm de raiz de gengibre numa panela com 180 ml de água e deixar ferver por 5 a 10 minutos.

			Hortelã: Chá das folhas (20g para 1 litro de água). Tomar 5 xícaras ao dia.
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			Alimentação para

			estimular a lactação
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				O coração é um dos principais órgãos do corpo 

			humano, isso nós sabemos, e também sabemos 

			que o mesmo está sujeito a algumas enfermida-

			des. O modo de vida moderno nos levou ao seden-

			tarismo, à má alimentação e a hábitos nada saudá-

			veis, como o consumo de álcool e fumo em excesso. 

			Com isso, também cresceu a incidência de doenças do

			coração. Esse órgão é o responsável por fazer o sangue cir-

		

		
			cular pelo corpo, levando os nutrientes necessários para o funcionamento de órgãos e células. Quando não funciona direito, pode prejudicar a saúde do organismo como um todo, causando mal-estar e podendo levar até a morte. 

				E para a prevenção de problemas no coração trouxemos aqui alguns alimentos e receitas que serão fortes aliados na sua boa saúde. 

		

		
			Prevenir doenças do coração
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			Para beber

		

		
			Alface: Chá das folhas e talos (60g para 1 litro de água). Tomar 4 xícaras ao dia.

			Beterraba: Suco puro. Tomar 250 ml em jejum de manhã.

			Cebola: Suco diluído em água. Tomar 250 ml 2x ao dia. 

			Erva Cidreira : Chá das folhas (20g para 1 litro de água) Tomar 4 xícaras ao dia. 

			Hortelã: Chá das folhas (20g para 1 litro de água). Tomar 4 xícaras ao dia. 

			Limão: Suco diluído em água. Tomar 250 ml 2x ao dia. Não adoçar.

		

		
			Para comer

		

		
			Cebola: Inclua na alimentação em formato de saladas cruas, temperada com limão, azeite de oliva e alho.

			Salmão: Tempere 2 lombos de salmão com um pouco de sal e pimenta e regue com sumo de limão. 30 minutos no forno a 180º. 

			Nozes: Antes do almoço e jantar comer 2 nozes. 

		

		
			Receitas práticas
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			Cenoura: Compressa local com suco 1 vez por dia, duração de 30 minutos.

			Pepino: Compressa da polpa ralada 1 vez por dia, duração de 20 minutos. 

			- Retirar a polpa de 1 pepino, bater a clara de 2 ovos em neve, acrescentar 1 xícara de leite de rosas, 1/2 de leite de amêndoas e 1/2 de álcool puro. Juntar tudo e deixar em repouso durante 3 dias. Coar, misturar bem e fazer aplicações locais. Agite sempre antes de usar.

		

		
			Aplicação

		

		
			Cuidados estéticos naturais

		

		
				Os benefícios de tratamentos estéticos geram reflexos não só no aspecto físico, mas também trabalham o lado emocional e trazem mudanças na autoestima. Uma pessoa saudável é reluzente e expressa o brilho do cuidado com seu maior patrimônio. 

				Por isso hoje em dia, além de uma alimentação saudável, também devemos cuidar do lado externo, afinal, os atritos do sol, as marcas de expressão, dentre outras coisas, podem gerar aquelas indesejadas rugas. Mas, estamos aqui para ajudar. Iremos trazer receitas fáceis e rápidas de se fazer, e melhor de tudo, puramente natural. 
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			Açúcar e mel para esfoliar: Misture
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