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Descubra o poder de uma alimentacao
vegetariana equilibrada e saborosa

Este e-boook foi desenvolvido para ser pratico e inspirador,
pensado em quem deseja dar os primeiros passos,
aprimorar a jornada ou simplesmente incorporar
saudabilidade no dia a dia, rumo a uma alimentacdao mais
saudavel, nutritiva e cheia de sabor.

Aqui vocé vai encontrar informacfes baseadas em
evidéncias cientificas e orientacbes simples para um padrao
alimentar mais adequado. Vamos ajudar vocé a aproveitar
ao maximo os beneficios de uma dieta vegetal. Além disso,
escolhemos receitas criativas, dicas praticas e acessiveis,
perfeitas para compor o seu cardapio, mostrando como €
possivel comer bem e viver melhor.

Convidamos vocé a descobrir uma nova forma de se
alimentar, mais consciente, mais saudavel e deliciosa.
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0 foaler dos alimentos de or«fyem veyefal

Cada vez mais pesquisas mostram que incluir alimentos de origem
vegetal no dia a dia traz inUmeros beneficios para a saude e contribui
para uma vida mais longa. Esses alimentos fornecem carboidratos,
proteinas, gorduras boas, vitaminas, minerais e fitoquimicos em
quantidades adequadas, tudo o que o corpo precisa para funcionar bem.

N

/

Vocé sabia? //
Os fitoquimicos sao compostos naturais presentes em frutas,
verduras, legumes, cereais e leguminosas. Eles tém acdo
antioxidante e anti-inflamatoria, ajudando a prevenir varias
doencas crénicas.

Assim como em qualquer tipo de alimentac¢do, entre vegetarianos ha
guem mantenha habitos saudaveis e quem ainda consuma produtos
ultraprocessados. Isso depende muito dos costumes adquiridos desde a
infancia e das escolhas feitas ao longo da vida, e nao apenas do tipo de
dieta adotada. Os produtos veganos ultraprocessados também devem
ser evitados, pois causam prejuizos a saude.



Equilibrio é o segredo

Uma alimenta¢do saudavel deve incluir todos os grupos alimentares.
Frutas, verduras, legumes, cereais e leguminosas formam a base ideal de
uma dieta equilibrada, e o consumo de oleaginosas (nozes e castanhas) e
alimentos amilaceos (batata, mandioca e milho) pode ser ajustado de
acordo com as necessidades individuais.

Dica pratica: @

Os cereais (arroz, milho e aveia) e as leguminosas (feijao, lentilha
e grao-de-bico) se completam. Por isso, é importante consumi-
los no mesmo dia, ndo precisam estar na mesma refeicdao, mas
devem aparecer no cardapio diario.



A émforfé'ncéa, das /arofea«m veyefm’s

As proteinas devem representar entre 10% e 25% das calorias totais do
dia. Quando a alimentacdo é composta por graos, cereais e leguminosas,
€ comum atingir essa meta de forma natural, garantindo todos os
aminoacidos que o corpo nao produz sozinho.

Lembra? @

Uma combinacdo simples e tradicional, como arroz com feijao, ja
oferece uma excelente qualidade proteica e de energia para o
organismo.

As leguminosas merecem destaque: sao fontes acessiveis e completas de
proteina vegetal, além de trazerem fibras, ferro, magnésio e outros
nutrientes. Grao-de-bico, ervilha, lentilha, soja e os diferentes tipos de
feijdo sdo otimas fontes de proteinas de alto valor biolégico e podem ser
preparados de muitas formas.



Atencao! “@»)

Mesmo em dietas vegetarianas, a variedade é fundamental.

Consumir sempre 0os mesmos alimentos pode limitar o aporte

de nutrientes. Quanto mais colorido e diversificado for o prato,
melhor.

O equilibrio é a chave

Uma alimentacdo baseada em plantas pode ser completa, saborosa e
saudavel. Basta escolher com consciéncia, variar os ingredientes e
priorizar alimentos naturais.



0 anmento dos /oroa(w‘os vegetarianos ndnstrializados

Com o aumento de pessoas adotando o vegetarianismo, o mercado de
alimentos passou a investir fortemente nesse publico. Hoje, é facil
encontrar nas prateleiras de supermerdados uma variedade de
produtos “a base de plantas”, desde hamburgueres e embutidos até
queijos e sobremesas. Boa parte deles, no entanto, muitas vezes é

formada por alimentos ultraprocessados.

@
(@)

Para atrair o consumidor, muitos desses produtos sao

Curiosidade:

colocados ao lado das carnes tradicionais nos supermercados, e
nao em secOes separadas. A ideia é mostrar que podem

substituir as opc¢des convencionais sem “perder o sabor”.

A praticidade e o sabor familiar explicam parte do apelo destes
produtos. Entretanto, é preciso ter atengdo: quanto maior o grau de
processamento, menor tende a ser o valor nutricional.

Muitos desses alimentos acabam perdendo fibras, fitoquimicos e
nutrientes importantes, recebendo em troca aditivos quimicos,

acucares, gorduras saturadas, além de conservantes e corantes.



Atencao! “‘@»)

O fato de um alimento ser “vegano” ndo significa

automaticamente que ele € saudavel. O impacto ético e ambiental

pode ser positivo, mas o efeito no corpo depende da composi¢do
nutricional.

E compreensivel a busca pela praticidade ou pelo sabor dos alimentos que
ja se conhece. Mas, é importante equilibrar as escolhas para que a

alimentacao ndo perca sua funcdo principal: nutrir e promover saude.

Nem todos os alimentos a base de plantas sdo igualmente saudaveis.
Dietas vegetarianas que tém como base alimentos in natura e
minimamente processados fornecem uma variedade de fibras, vitaminas,
minerais e fitoquimicos que sao protetoras do metabolismo, melhorando
os indicadores de LDL sérico, hemoglobina glicada, pressao arterial e peso
corporal, diminuindo desta forma, o risco de DM2 e HAS. Por conseguinte,
reduzindo morbidade e mortalidade por doencas cardiovasculares.



7

Por isso, a orientacdo é sempre priorizar alimentos naturais e

minimamente processados. E, quando for inevitavel, a escolha deve ser
feita por versdes menos processadas e com listas de ingredientes

simples e reconheciveis.

<

Recomendacgao =~

A Unido Internacional Vegetariana recomenda que uma
alimentacado vegetariana equilibrada seja baseada em
alimentos naturais e integrais, evitando o consumo frequente

de produtos ultraprocessados.

Essa expansao do mercado coloca o consumidor diante de um cenario
novo. Hoje, o termo “vegano” pode se referir tanto a alguém que
mantém uma alimenta¢ao adequada e natural, quanto a quem consome
grande quantidade de produtos ultraprocessados, desde que,

simplesmente, ndo tenha ingredientes de origem animal.

Uma dieta rica em alimentos a base de plantas traz
beneficios para a saude, mas nem todas as dietas a

base de plantas sao necessariamente saudaveis.



Por isso, vem ganhando espaco a expressao plant-based (baseada em
plantas), que destaca um padrao alimentar centrado em alimentos
vegetais integrais e minimamente processados, com foco em saude,

sustentabilidade e bem-estar.

Em resumo:
Ser vegano é uma escolha ética.
Ser plant-based é uma escolha ética e nutricionalmente

consciente.

10



8 e
Qual a qualidade dos /aroo(w‘os vegetarianos
indunstrializados?

O The Good Food Institute Brasil (GFI) analisou produtos plant based

disponiveis no mercado nacional. Segue os resultados encontrados:

* 33% apresentaram rotulagem frontal indicando altos teores de
gordura saturada, ou seja, quantidade > a 6 g por 100 g de
alimento;

* 33% apresentaram rotulagem frontal indicando altos teores de
sodio, ou seja, quantidade > a 600 mg por 100 g de alimento;

* 76% apresentaram fibras o suficiente para serem considerados
fonte de fibra, ou seja, no minimo, 2,5 g de fibras por porcao;
© na maioria dos casos houve adicdo de fibras vegetais de

bambu, caju, psyllium, com o intuito de conferir textura,
possibilitar a retencdao de agua, elevar o rendimento e
melhorar a aceitabilidade.

* 3% continham conteudo proteico de 5 g ou menos;

o embora a carne animal seja uma fonte completa de proteinas,
pois oferece todos 0os aminoacidos essenciais, é possivel obter
o mesmo perfil proteico a partir de combinag¢des de cereais e
leguminosas. No contexto da alimentacao brasileira, a jungao
de arroz com feijdo € um exemplo classico e acessivel: juntos,
esses dois alimentos se complementam e fornecem todos os
aminoacidos essenciais, contribuindo para uma dieta

equilibrada mesmo sem o consumo de carne.

11



¢ utilizagdo, em média, de 3 aditivos por produto, sendo na maioria

espessantes, aromatizantes e corantes.

Alimentos ultraprocessados, sejam plant based ou contendo ingredientes

de origem animal, devem sempre ser evitados.

"Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados

e preparagdes culinarias a alimentos ultraprocessados."

12



#améwyw caseiro X #améuryw indnstrializade

Com o intuito informativo, comparamos a composi¢do nutricional de

um hamburguer vegetal industrializado (daqueles que encontramos

facilmente no mercado) com a versdo caseira que apresentamos aqui

no e-book.
Hamburguer (100 g)
NUTRIENTE Caseiro Industrializado

Valor Energético (kcal) 135,24 198
Carboidratos (g) 18,33 3
Aglcares Adicionados (g) 0 0,4
Proteinas (g) 6,03 11
Gorduras Totais (g) 5,54 15
Gorduras Saturadas (g) 0 2,6
Fibra Alimentar (g) 7,02 3,3
Sédio (mg) 450,02 540
Custo RS 1,37 RS 18,69

INGREDIENTES:
Agua, proteina concentrada de soja transgénica*, gordura vegetal, cebola, éleo
vegetal de girassol, mistura para o preparo de hamburguer sabor picanha (sal,
aglcar, proteina vegetal hidrolisada*, especiarias: alho e cebola, extrato de
HAMnnRguER & levedura, aromas naturais e aromas idénticos aos naturais), extrato de levedura,
100% VEGETAL '__ alho, suco concentrado de beterraba, extrato de malte, extrato de alecrim, pimenta
R preta, amido, espessante metilcelulose (INS 461), aromas naturais e corante
i - vermelho de beterraba (INS 162). *Espécies doadoras Agrobacterium tumefaciens e

Bacillus thuringiensis.

Atencao! @
* Mesmo nos produtos plant based encontramos gordura saturada;
* As gorduras aparecem como 3° e 5% ingredientes;
¢ Existem 3 formas de aromas, 4 de extrato e ainda 2 ingredientes
numéricos adicionados, mas sem aporte nutricional;
* Onde estdo os vegetais no produto 100% vegetal?

13



Figue atento as rétuls

Ler os rétulos com atencao faz toda a diferenca. Muitos produtos que
parecem simples, e até “inofensivos”, podem surpreender quando
analisamos a lista de ingredientes. Um bom exemplo sdo as batatas
congeladas: algumas marcas chegam a ter até 17 ingredientes! Enquanto
isso, 100 g de batata inglesa cozida tém apenas 52 kcal, a mesma porc¢ao
da versao industrializada pode chegar a 208 kcal.

INGREDIENTES:

Batata, 6leo vegetal, amido modificado, farinha de arroz, dextrina, fibra de
ervilha, proteina de ervilha, dextrose, estabilizantes: pirofosfato acido de
sédio e goma xantana, fermentos quimicos: pirofosfato cido de sédio e
bicarbonato de sédio.

Batata (100 g)
NUTRIENTE Caseira Industrializada

Valor Energético (kcal) 52 208
Carboidratos (g) 11,9 29
Aglcares Adicionados (g) 0 0
Proteinas (g) 1,2 3,5
Gorduras Totais (g) 0 7,9
Gorduras Saturadas (g) 0 3,2
Fibra Alimentar (g) 1,3 3,8
Sodio (mg) 2 35
Custo RS 1,37 RS 4,11

Dica! D‘/

Cozinhe a batata ao dente e asse com ervas desidratadas.

14
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0 /arm‘o V@efaréano sandavel

Na composicdo da principais refeicdes a Sociedade Brasileira
Vegetariana adaptando o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira

indica:

Frutas

50% - Verduras e
Legumes

25% - leguminosas (feijao,
lentilha, grdo de bico)

25% - Cereais (arroz, milho) e

Vegetais amilaceos (batatas,

aipim, inhame) Oleaginosas e
Gorduras

Pesquisas realizadas nas ultimas décadas mostram que seguir uma
alimentacao vegetariana, pode trazer muitos beneficios a saude. Quando
bem planejadas, e acompanhados por um profissional nutricionista,
garantem todos os nutrientes necessarios em qualquer fase da vida e
ainda ajudam a prevenir e tratar varias doencas cronicas.

15



Bem-vindo (a) a loar*e mais gos%asa do e-book!

Chegou a hora de colocar a mao na massa! As receitas que vocé vai
encontrar aqui foram escolhidas para mostrar como a alimentacgao

vegetariana pode ser simples, variada e, acima de tudo, deliciosa.

Ny
Ideia prinvipal: @
Comer bem nao é sobre seguir regras rigidas ou receitas
elaboradas, mas sobre descobrir novoss sabores e adaptar
cada preparo ao seu gosto e da sua familia e a sua realidade.

Queremos que vocé tenha autonomia, se aproprie dessas receitas, faca
suas proéprias versdes e incorpores na sua rotina. Ajuste o nivel de
docgura, a textura, os temperos e até mesmo os ingredientes conforme
as preferéncias da sua familia ou o que estiver mais acessivel no
mercado.

Dica! M

Ndo encontrou algum ingrediente? Experimente substitui-lo por

outro semelhante, a culindria vegetariana é extremamente versatil!

Mais do que um simples conjunto de preparacdes, esta parte do e-book é
um convite para vocé experimentar.

Em resumo! [
Use as receitas como ponto de partida, e ndo como ponto final.
Boa jornada!

16
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Abobrinha com Grio de Bico

INGREDIENTES PREPARO
1xic de cha de grao de 1.Deixe o grao de bico de molho por 8h.;
bico cru 2.Cozinhe por 35 minutos na panela de

2 abobrinhas pressao;

3.Escorra e reserve;
1 cebola grande L
4.Refogue a cebola no 0leo, incorpore o
3 dentes de alho

alho;
72 xic de cha de salsa 5. Acrescente a abobrinha picada;
1xic de cha de molho de 6.Depois de cozida coloque o grao de
tomate bico, 0o molho de tomate e a salsa e
2 c. sopa de 6leo vegetal deixe tampado por 10 min com o fogo

sal e pimenta a gosto baixo (avalie a necessidade de colocar

um pouco de agua).

Dica:

Essa preparagao pode ser usada como recheio do escondidinho de batata ou aipim.
Transforme em um sopa aumentando o liquido e acrescentando cenoura e vagem
picadinhas.

Atencao:

Verifique a lista de ingredientes do molho de tomate, escolha aquele com a menor

lista de ingredientes.
17



Foto meramente ilustrativa

Brz’gac[eiro de Banana

INGREDIENTES PREPARO

2 bananas nanicas 1.Cozinhe as bananas no vapor;
erandes bem maduras 2.Deixe esfriar e amasse com o garfo;
2 ¢. sopa de cacau 100% 3.Incorpore os outros ingredientes;

3 ¢. sopa farinha coco 4.Deixe 30 minutos na geladeira;

, , .Enrole as bolinhas;
% xic de cha de sementes 5
, 6.Passe nas sementes.
de abobora tostadas e

trituradas

Dicas:
Usando menos farinha a massa pode ser usada como recheio de bolo.

Vocé pode substituir a semente de abdbora por coco ralado ou cacau.

18
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Docinho de Castanhas

INGREDIENTES PREPARO
0 tamaras sem caroco 1.Colocar todos os ingredientes no
Y xic de ché de castanha processador e triturar;
de caju 2.Colocar suco de laranja 1 c. sopa por vez

, , .« até a consisténcia de enrolar;
% xic de cha de améndoa } .
3.Deixar 1 hora na geladeira;

% xic de cha de lascas de . - ,
4.Formar bolinhas com as mao umidas;

€OCo in natura

1/8 xic de cha de chia

5.Conservar na geladeira.

Dicas:
Use dgua no lugar do suco de laranja se necessario.

Vocé pode substituir por qualquer outra castanha da sua preferéncia.

19



Foto meramente ilustrativa

Docinho de Pasta de Amendoim

INGREDIENTES PREPARO
1xic de cha de aveia em 1. Coloque todos os ingrediente no
flocos grosso processador;
3 xic de ch4 de farinha de 2.Deixe na geladeira por 30 minutos;

. 3.Forme as bolinhas.
linhaca

% xix de cha de melado
de cana
Y xic de cha de pasta de
amendoim
1c. cha de canela
2 c. cha de extrato de

baunilha

Dicas:

Vocé pode substituir por pasta de qualquer outra castanha da sua preferéncia.
Atencao:

Verifique a lista de ingredientes da pasta de amendoim, escolha uma que

tenha apenas amendoin.

20



Foto meramente ilustrativa

Granola Caseira

INGREDIENTES PREPARO

3 xic de cha de aveia 1.Coloque a aveia no forno por 30 minutos

(misturando a cd 10 min);
flocos ) i
Lo ) 2.Coloque em uma tigela e misture os
% xic de cha de castanha . .
outros ingredientes;

caju picada 3.Espalhe em uma forma coberta com papel

1 xic de cha de flocos de manteiga assa light;
arroz 4.Coloque no forno pré aqucido 180 graus;
% xic de cha de passas 5.Asse por 60 minutos misturando a cada 15
% xic de ch4 de semente minutos;

ab6bora 6.Transfira para uma tigela imediatamente

, , e va mexendo constantemente para nao
% xic de cha de melado de .
virar um bloco.

cana

Dicas:

Vocé pode incluir % xicara de cha de lascas de coco, mas a prepara¢do dura menos
tempo.

As passas podem ser substituidas por cranberry ou damasco picado, neste caso

acrescente nos ultimos 15 minutos na assadeira.

21



Foto meramente ilustrativa

Hamﬁurguer de Lentilha

INGREDIENTES

1% xic de cha de lentilha
crua
1un grande de cebola
4 dentes de alho
% xic de cha de salsa
% c¢. cha cominho po
1c. sopa de sal
% c¢. cha de pimenta do
reino em po
% xic de cha de aveia em
flocos grossos
1/4 xic de cha de farinha de
aveia

4 c. sopa de o6leo vegetal

Dicas:

PREPARO

1.Cozinhe a lentilha em 1 % litro de agua e
sal;

2.Escorra e deixe esfriar por 30 minutos;

3.Bata no processador (ou amasse com 0
garfo) até obter uma pasta grossa;

4.Coloque em uma tigela e adicione a
cebola, o alho picado, a aveia, a farinha de
aveia, o cominho, o sal e a pimenta-do-
reino;

5.Incorpore todos os ingredientes;

6.Ajuste o ponto com a farinha de aveia até
uma consisténcia que seja possivel
moldar;

7.Modele os hamburgueres;

8.Grelhe os hamburgueres até que fiquem
dourados dos dois lados.

Essa receita pode ser usada nas refeides principais ou no lanche da tarde.

Vocé pode substituir a lentilha pelo feijdo cozido sem o caldo.

22



Foto meramente ilustrativa

]-[umus

INGREDIENTES

17 xic de cha de grao de
bico cru
2 c. sopa de tahini
suco de 1limao
1 dente de alho
2 c. sopa de azeite

sal a gosto

OPCAO

Acrescente uma beterraba
pequena cozida e bata
novamente. Sirva com pao
de alho para a combinacao
perfeital

Dica:

PREPARO

1.Deixe o grao de bico de molho por 8
horas;

2.Cozinhe por 35 minutos na panela de
pressao;

3.Escorra e reserve % xicara do cozimento;

4.Coloque no processador com todos os
ingredientes e bata de acordo com a
consisténcia desejada;

5.Use a agua do cozimento para ajustar a
consisténcia.

Alterando a consisténcia de parte da receita com suco de limdo e azeite e

acrescentando coentro ou salsa vocé pode usar como molho de salada.

23
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Foto meramente ilustrativa

Leite de Coco Caseiro

INGREDIENTES PREPARO
120 g coco fresco ou seco 1.Coloque os ingredientes no
4 xic de cha de agua liquidificador;
e 2.Bata por 2 minutos;
3.Passe o liquido pelo tecido;
4.Conservar na geladeira.
NOTA:

Voceé vai precisar de um
tecido voal do tipo usado
para fazer queijo.

Informacdo: O leite de coco industrializado é mais cremoso pela presenca
de emulsificante adicionado no processo que conferem a textura, o caseiro
sera mais liquido, mas livre de aditivos.

Dica: Use esse leite de coco no preparo do pudim de chia, em receitas de

bolos e vitaminas.

24



Foto meramente ilustrativa

MO[ﬁOded massas

INGREDIENTES PREPARO
1 cebola grande picada 1.Deixe a lentilha de molho por 1 hora
5 dentes de alho 2.Escorra e reserve;

amassados 3.Refogue a cebola picada no 6leo,

o - acrescente o pimentao picado, o alho
% pimentao verde )
ot . . amassado e o tomate picado;
omate sem semente 4.Coloque o molho de tomate deixe ferver;

480g de molho de tomate 5.Acrescente a lentilha e % xic de cha de

% xic de cha de salsa 4eua;
2 xic de cha de lentilha 6.Depois que estiver cozida crescente a
crua salsa picada.

2 ¢. sopa de Oleo vegetal

sal e pimenta a gosto

Dica:

Sirva com um crocante de pdo de alho por cima. Faca uma pasta com alho e
azeite, pincele no pao de sua preferéncia e coloque no forno para assar, depois
de frio pulse no processador rapidamente ou coloque dentro de um saco e

amasse com as maos.
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Foto meramente ilustrativa

Salada de Grao de Bico

INGREDIENTES

200g grao de bico cru
10 tomates cereja
2 pepinos japoneés
1 cebola roxa pequena
% xic de cha de coentro
ou salsinha
% pimentao laranja

2 limoes

NOTA

Faca a salada de véspera.

Dica:

PREPARO

1.Deixe o grao de bico por 8 horas;

2.Cozinhe por 35 minutos na panela de
pressao em agua e sal;

3.Escorra, esprema 1 limao e deixe esfriar
completamente;

4.Pique todos os ingredientes para que
fiqguem do tamanho do grao de bico;

5. Misture tudo;

6.Esprema o outro limao;

7.Conserve na geladeira.

Se preferir use o grao de bico ja cozido. Nesse caso escolha uma marca que ndo

adicione nenhum outro ingrediente no preparo, sé o grao cozido no vapor.

Use feijdo fradinho no lugar do gréo de bico (cozinhe por apenas 15 minutos).

Se vocé tiver tempo retire o meio do pepino antes de picar.
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Foto meramente ilustrativa

Strogonoff

INGREDIENTES

300¢ cogumelos em
fatias grossas
1xic de cha de grao de
bico cru
2 cebolas média
6 dentes de alho
2 latas tomate pelado
1 cx peq extrato de
tomate
% couve flor
3 ¢. sopa de oleo vegetal
1xic de cha de agua

sal e pimenta a gosto

PREPARO

1.Deixe o grao de bico de molho por 8
horas;

2.Cozinhe por por 35 minutos na panela de
pressao;

3.Cozinhe a couve flor, escorra e bata no
liquidificado com um pouco de agua do
cozimento e reserve;

4.Refogue o cogumelo em 2 colheres de
Oleo e reserve;

5.Refogue a cebola e 0 alho no restante do dleo;

6.Acresente o tomate pelado com o liquido
e o extrato de tomate;

7.Acresente o cogumelo, o grao de bico e a
agua;

8.Quando ferver acrescente o creme de
couve flor.

Informacao: Use qualquer tipo de cogumelo.

Dica: Cozinhe o pacote inteiro de grdo de bico, use o necessario para a receita e

congele o restante. Vocé pode usar na receita de salada ou compre o cozido.
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Para. refletir: o verdadeiro sentido da alimentasao
Veyefa.rm

Uma alimentacdo vegetariana bem planejada pode ser completa,
equilibrada e cheia de sabor. No entanto, é importante lembrar que ser
vegetariano ndo € apenas retirar alimentos de origem animal, mas

também escolher com consciéncia aquilo que os substitui.

A industria oferece iniumeras op¢des de produtos ultraprocessados “a
base de plantas” que sdo praticos e convenientes e ela quer que
acreditemos que sdo alternativas saudaveis, mas esses produtos tém
excesso de gorduras, acucares e aditivos quimicos, além de baixo valor

nutricional.

Atencao: @
Nao substitua carnes por ultraprocessados vegetais. A

alimentacao vegetariana para ser saudavel deve ter como base

alimentos in natura e minimamente processados

Cada refeicdo € uma oportunidade para cuidar da

sua saude.
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