MODULO 1

A Rotina Natural com Gengibre
Para Reduzir Dores no Corpo




— COMO FUNCIONA —

A DESPARASITACAO
ARTICULAR

Muitas dores articulares persistentes nao estao ligadas
apenas ao desgaste.

Elas podem estar associadas a:

v Inflamacgao continua
v Acumulo de toxinas

v Sobrecarga metabdlica
v Ma circulacao local

O protocolo atua em trés pilares:

o REDUCAO DA INFLAMACAO
O gengibre auxilia na modulacdo do
processo inflamatério que mantém
a dor ativa.

@ APOIO A ELIMINACAO
Estimula circulagcao e metabolismo,
ajudando o corpo a remover residuos
inflamataérios.

e DESCOMPRESSAO ARTICULAR
Com menos inflamacao, ha reducao

de rigidez e melhora da mobilidade.

Dor constante nao é normal.
E sinal de que o corpo precisa
reorganizar o ambiente interno.



RECEITA BASICA

PARA DESPARASlTAgﬂO
ARTICULAR

Esta mistura é o pilar fundamental! Vamos fazer um concentrado

base que tera papel central em todo programa.

Formula anti-inflamatéria e desintoxicante, segura ao longo
dos 7 dias.

& INGREDIENTES (para 2 dias)
v 2 colheres (sopa) de gengibre fresco ralado o

v 500ml de agua
v Y colher (chd) de circuma

v 1 pitada pequena de pimenta-do-reino
(opcional)

v 1 colher (chd) de azeite extra virgem
(opcional, mas recomendado)

@ MODO DE PREPARO

Coloque a agua e o gengibre em uma panela.
Leve ao fogo e deixe ferver por 10 minutos.
Desligue e acrescente clrcuma e pimenta.
Tampe e deixe descansar por 10 minutos.
Coe e adicione azeite (apenas morno).
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Guarde na geladeira por 48 horas.

DICAS

Opcional e seguro: adicione suco de 2
limao ao consumir.
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Pressao alta? Use apenas gengibre e circuma.
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Sensivel ou com alergias? Comece pela metade
e sem a pimenta no primeiro dia.




COMO USAR O
PROTOCOLO NO DIA A DIA

Adote a rotina do protocolo de infusao de gengibre —
100ml tomado duas vezes ao dia por 7 dias. E simples:

o 100ml| DE MANHA EM JEJUM

Desperte fortalecendo
articulacoes logo cedo.

9 100ml A NOITE

Apoie a recuperagao e
purificacao do corpo antes
de dormir.

9 TOME MORNO

Aqueca antes de beber para
melhor absorcao e conforto.

O gengibre deve ser fervido, enquanto carcuma

e limao devem ser adicionados s6 no fim,

para preservar propriedades.



—— EVITE ESTES HABITOS ——
DURANTE O PROTOCOLO

Durante o protocolo, vale a pena evitar problemas que
sobrecarregam as articulacdes e podem dificultar os resultados.

o Sedentarismo

A inatividade prolongada
deixa articulacdes mais
rigidas.

9 Excesso de Peso

A sobrecarga pressiona articulacoes,
como joelhos.

9 Tabagismo

Afeta circulacdo e dificulta a
regeneracao.

O Excesso de Alcool

Reduzem inflamacgdo e sobrecarga.

A\ Cuidado com estresse!

Tente manter a calma e relaxar,
evitando tensdo. Um ambiente de
menor estresse favorece a salide articular.




