MULHER 40+ - DR. WALTER PIN — MENOPAUSA

- ALIMENTOS
URATIVO

O cardapio que equilibra hormonios
e blinda ossos, coracao e cerebro.

DR. WALTER PIN

Cardiologista - Especialista em longevidade

ﬁ




SUMARIO

Sumario
Por que 7? — os 7 grupos com mais evidéncia depoisdos 45 -~
Soja nao engrossa, soja EQUILIBRA — fim do mito sobre fitoestrogénio -
Linhaca dourada—alignanaqueregulatudo -
Salmao, sardinha, atum — 0 6mega-3 que protege cérebro e coracao -
Cruciferos — brocolis, couve-flor, rucula: o DIM que defendeamama -
Cardapio de 7 dias — café da manha ao jantar, sem deixar fogacho voltar -
Lista de compras PIN — o que entra no carrinho e o que NUNCA mais -

Manifesto PIN — 10 regras para fogacho virar memoria, e osso virar fortaleza -

£
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GUIA DE LEITURA

Como usar este eBook

Os icones a seguir aparecem ao longo do livro para guiar sua leitura e destacar o
que é pratico aplicar hoje:

EM 30 SEGUNDOS
Bullets dourados no topo do capitulo: leia sé isso e ja entende o essencial.

DOSE
Quantidade exata recomendada com base em estudos clinicos.

EXAME
Marcador laboratorial a pedir e como interpretar.

ALARME VERMELHO
Sinais de urgéncia. Procure medico imediatamente.

DR. PIN RECOMENDA
Decisao pratica que faria com paciente do consultério.
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