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NUTRICIONISTA CLINICA E FUNCIONAL

ROTINA

Tente manter jejum (Je
]2|1 entre jantar e caFé

da manhé (microl?iota)

DORMIR =

Procure dormir cedo

. ACORDAR

PI’OCUFS acordar CS(JO

RESPEITE O CICLO
CIRCADIANO .'5 HIDRATAGRO ADEQUADA

CAFE DA MANHA
JANTAR

¥4 *DXERCICIOFISICO

(corpo e mente)

ALMOCO

LANCHE

ROTINA ALIMENTAR.

@EDUZA A CARGA TOXICA Reduza o consumo de &lcool, alimentos industrializados, processados e empacotados,

aditivos quimicos, excesso de café e alimentos a]ergénicos.

@UMENTE A HIDRATAQAO A 4gua participa ativamente no processo (Je desintoxicagéo do organismo e|iminan&o

toxicos na urina, Fezes e suor

@ONSUMO D HBRAS Fil)ras se ligam a toxicos e auxiliam sua eliminagéo. Consuma mais {“0”133 cruas, Frutas e

gréos integrais para aumentar o teor de Filoras (Ja (Jieta.

@/‘ELHORE A MASTIGAQAO A Iooa mastigagéo me”wra a sadde intestinal ea absorgéo de nutrientes Favorecendo a

detox e reduzindo processos inflamatsrios.

SUPORTE NUTRICIONAL

NUTRIENTES Todos sao importantes para homeostase do organismo. Mas para 0s processos de detox se destacam:

Ferro: carnes, ovos, {:ei'c“)es
L. J ] i . Vitamina A: ovos, goialya, aloél?ora
Magnesm: sementes Je glrassol e al?ol)ora, nuts e Feuoes . . )
. . i Vltamma C: acerola, gOlaloa, Ioroco|os
cho: sementes de glrasso| e aboloora, carnes e nuts o )
. Vltamma E: 0vos, sem. alaobora
Selemo: cogumelo, nuts e ovos o .
1 1a . - o . Vltamma D: 0vos, peixes, ostras
Mohlodemo: Fo”]as verdes, Feres, cereais integrais o . L.
. o Vltamma K: espmaFre, Iorocolls, cenoura
Col)re: 0v0S, mariscos, Feuoes L .
A e . Complexo B: ovos, carnes, cereals integrais
Manganes: FelJOGS, nuts, mariscos

ANTIOXIDANTES
Quercetina: celﬁola roxa, magé Frutas citricas Resveratro|: uva, amen&oim, cacau, amora
Catequinas: cha’ ver&e/preto Curcumina: aga{:réo (Ja terra
Antocianinas: frutas vermelhas |sotilcianatos: cruciferas - rticula, repo”m, lorc’)co|is, agrido, couve.

SUPLEMENTOS

Coenzima Q]O - SAME -NAC - VitE - Prolaiéticos - Silimarina - CMore”a -Spiru]ina - Prépo|is
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https://www.google.com/search?sxsrf=AJOqlzViigTA_dalBrn3QsyUw-jq5uMUBw:1677187326261&q=Chlorella&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiLyLbWyaz9AhVgL7kGHdCtDVYQBSgAegQICRAB
https://www.oceandrop.com.br/spirulina/p
https://www.instagram.com/vanessamigraynutricionista/
https://www.vanessamigray.com.br/
http://www.vanessamigray.com.br/

CHA VERDE CHA DE CARDO MARIANO

(CAMELLIA SINENSIS) (SILYBUM MARIANUM)
50 antioxidant estimula a regeneracédo
afr?:i-ainHZma:ériZ e das células do ngad%.
CHA DE MAJERICAO E CHADE CHA DEALHO CHA DE GENGIBRE,
ALECRIM ALCACHOFRA COM LIMAO CACAU E CANELA
protecéo hepética protecéo ,nepética agéo antioxidante e agéo antioxidante
anti-inflamatéria anti-intlamatéria

me”nora enzima ,nepética

SHOTT SHOT2
-1 liméo + ]col (sopa) de vinagre de maca -1 co”1er (ché) (Je curcuma ralada ou em pé
-1 co| (caFé) de gengilore em p6 -1 Iiméo espremido
-1 co”mer (calfé) de agaFréo—Aa—terra em p6 -] pita&a de pimenta caiena ‘
-1 co”1er (ché) Ae glutamina -1 pitada Ae pimenta-do—reino
-1 pitada de pimenta-do-reino ou caiena - ]/2 co”1er (ché) (Je gengilore ralado
-5 col (sopa) de 4gua filtrada Misture todos os ingredientes e beba em
- canela para po]vilhar. seguida.

Misture todos os ingredientes, polvilhe com a

canela,beba em seguida.

% SUCO 1 SUCO 2
| -] co”1er (ché) (Je curcuma ra|ada ou em pd -] Fatia de me]ancia
I -1 limao espremido B ]/2 liméo espremi&o
- Fatia de abacaxi ou maga ou &gua de coco -10 morangos
- 2 folhas de couve ou outra folha verde escuro - pitacJa de pimenta-do-reino
. ]/2 colher (ché) de gengil)re ralado . ]/2 colher (ché) de gengil)re ralado
- copo de agua mineral e ge|o a gosto - hortela a gosto
Bata todos os ingredientes e beba em seguida. - copo de agua mineral e gelo a gosto

Misture todos os ingredientes e beba em
seguida.

Bata todos os ingredientes e beba em seguida.

“QUETALUMPICOLEZ  VOCE PODE FAZER 0 SUCO BEM GROSSINHO E CONGELAR EM FORMINHAS DE
PICOLE OU SACOLE. DELICIOSO, REFRESCANTE E SAUDAVEL!

EXEMPLO DE CARDAPIO

DESJEJUM ~ Shot |

CAFE DA MANH/N\ Ovo orgénico mexido com curcuma e pimenta preta, com ] col de mix sementes (chia, gergelim, semente de
aloél?ora e girassol) + maga + 3 |9iscoitos (Je arroz integra

AIMOGO  Folhas verdes a vontade + Brécolis + Pescada branca assada
IANCHE ~ CheVerde
LANCHE  Suco Verde - Suco
JANTAR  Sopa de Absbora com gengibre
CEIA Ché Cardo Mariano
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https://www.instagram.com/vanessamigraynutricionista/
https://www.vanessamigray.com.br/
http://www.vanessamigray.com.br/
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/agua-morna-com-limao-emagrece/
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/agua-morna-com-limao-emagrece/
https://catracalivre.com.br/saude-bem-estar/agua-morna-com-limao-emagrece/

