
10 Di
as para umaAlimenta�
~ao E
ol�ogi
a Cons
ienteRos'Ellis - Restaurante Girassol
1. Uma alimenta�
~ao vegetariana 
ons
iente �e a melhor forma de manter o 
orposaud�avel e 
uidar da natureza 
om responsabilidade.2. A ingest~ao de alimentos vitalizantes na dieta garante todos os nutrientes ne-
ess�arios para o equil��brio bioqu��mi
o do organismo. S~ao eles:Sementes hidratadas e/ou germinadas (
ereais, feij~oes, linha�
a, amêndoa, ger-gelim, girassol, nozes, 
astanha do par�a e outras); algas (spirulina e 
lorella);sumo da gram��nea do trigo; su
o de verduras; a�
a��; alimentos fermentados (ke�r,tempeh e outros); Ervas (or�egano, manjeri
~ao, hortel~a, babosa, ale
rim, pimentavermelha e outras).3. A es
olha de alimentos 
ombinando 
ores e sabores e as formas simples de preparopreservam e biodisponibilizam as suas propriedades vitais, tais 
omo: antioxidan-tes, enzimas, �tohormônios, sais minerais e vitaminas.4. Uma boa mastiga�
~ao propi
ia uma digest~ao 
ompleta, favore
endo a absor�
~aoe�
iente dos nutrientes pelo 
orpo.5. L��quidos e sobremesas durante as refei�
~oes di�
ultam a digest~ao.6. Alimentos 
ontaminados 
om res��duos de agrot�oxi
os, hormônios, antibi�oti
os equalquer outro tipo de aditivo qu��mi
o provo
am dist�urbios no organismo e odesenvolvimento de doen�
as degenerativas.7. Ao dizer n~ao aos transgêni
os, dizemos sim �a vida. Juntos, estamos 
onstruindouma rede de pessoas engajadas na preserva�
~ao do planeta.8. Embalagens 
ontendo pl�asti
o, isopor e alum��nio 
ontêm res��duos t�oxi
os que
ontaminam o alimento e degradam a natureza. Podemos usar embalagens reuti-liz�aveis e biodegrad�aveis para armazenar e transportar os alimentos.9. Prati
ar exer
��
ios, espe
ialmente, em 
ontato 
om a natureza, revitaliza o 
orpof��si
o e melhora as fun�
~oes dos �org~aos, o que ajuda na boa digest~ao. Movimentogera vida!10. Alimentar-se tranquilo e 
om sentimento de gratid~ao expande a 
ons
iên
ia.


