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Como Saber
se Espirulina funciona.

A 'super alga' — proteina vegetal, ferro e Bi2 incompleta. Onde funciona,
onde ¢ hype.

2 CAPITULOS - NUTRICAO - LIMITES DA EVIDENCIA




INTRODUGAO

Por que este eBook.

Espirulina é cianobactéria com perfil nutricional impressionante — proteina de qualidade,
ferro biodisponivel, fitonutrientes. Mas o marketing inflou demais: ela nao 'detoxifica’, nao
substitui B12 em vegano, nao cura doenca cardiovascular.

Este guia separa o que tem evidéncia (modesto efeito em colesterol e glicemia) do que ¢
exagero comercial.

Como usar este guia

 Leia uma vez do comeco ao fim — leva ~30-40 min.

Volte aos capitulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

Imprima as paginas de checklist e cole no espelho.

Nio substitui consulta médica. E educacio para sua préxima conversa.
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CAPITULO UM - MECANISMO & DOSE

01

O que faz
e quanto tomar.

Em poucas paginas: o que Espirulina realmente faz no corpo, dose util e
quando NAO usar.

Como Saber se Espirulina funciona. 3 Dr. Walter PIN - drwalter.xyz



