POLEMICAS-VOL. 02- AMENDOAS 4 POR DIA

4 AMENDOAS
POR DIA?

O PUNHADO QUE BAIXA LDL.

Vitamina E, magnésio, fibra prebiotica —
0 snack mais subestimado do planeta.
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— APROVOCAGCAO

Quatro unidades.
Todo dia.
30 dias bastam.

Vocé pula a améndoa porque ouviu que engorda. Engana-se: 4 améndoas/dia (= 5
g) entregam vitamina E, magnésio, fibra prebidtica e gordura monoinsaturada sem
passar de 35 kcal — menos que meia bolacha.

Em 8 paginas: por que o punhado pequeno e didrio bate suplemento caro de E +

Mg, como demolha potencializa absorcao, e por que pasta industrial € armadilha
acucarada.
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