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Nao da pra ser feliz

longe do banheiro

Ficar muito tempo sem fazer o

numero 2 mexe com o humor de
qualguer uml E nGo é modo de >
dizer: a palavra “enfezado” que i
utilizamos para alguéem iritado ou
de mal humor, vem da

ideia de estar cheio
de fezes e, por
conta disso, estar
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de mal com a vida.
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/ Voce ja tentou:
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Vais adguo
Mais fibras
Cha de tudo quanto € planto
logurte com probidtico

>< Suco de mamd&o com laranjo

E mesmo assim... O intestino
continua tfravado?
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Quer saber =
gual & o segredo?

1 O que ninguém te conta € que nem [

toda constipacdo se resolve do

e
mesmo jeitol 7

J& que existem varias
CAUSASs pAra O
iNnfestino preso —

é natural que
cada uma se resolva

™

de um jeito diferente.
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e Pouca agua (mesmo vocé achando
que bebe bastante)
e Excesso de refinados ou

ultraprocessados

e Sedentarismo

e Uso cronico de loxantes ou
suplementos erados

>§ e Ansiedade ou alteracdes hormonais

e Dieta rica em fioras. .. do jeito erradol
e Condicodes como Sindrome do
Intestino Irritavel, por exemplo.
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Ajustar o consumo de fibras aos poucos

d Garantir dgua suficiente (a urina tem

y que sair bem clarinha)
Mudancas no estilo de vida (mexa-se
mais!)
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Descobrir quais alimentos podem estar

[\

te sabotando (esse agqui € um pPouco mais
complexo)
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A Existem muitas outras estratégias que

Se nada disso der certo, ndo se desesperel

/7 | podemos colocar em pratical >
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Envie este
OOSt para
aquelo

DESSOA qUE

tem dificuldade

O ‘/ O
OQra ir Ao Panheiro e
_/

. = |
aproveita e j& comece a me sequirl

AOS POUCOS, VOU te mostrando
caminhos reais pra melhorar sua sadde
— com consténcia e leveza.

E se quiser um plano pensado so pra
vOCé, mande uma mensageml!
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