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Direitos de autor e utilizacao da amostra

Esta amostra gratuita integra o livro Salde Natural Caseira — Volume |. Pode ser partilhada
gratuitamente por WhatsApp, e-mail e redes sociais. A versao integral permanece exclusiva
para leitores autorizados, mediante acesso pessoal fornecido pela Biblioteca Nilange®.

Indice da versao completa

* 1. Saude ndo é fruto do acaso

2. Sistema Respiratorio

* 3. Obstipacao Intestinal

* 4. Propriedades Nutricionais e Usos Tradicionais dos Alimentos

e 5. Doencas Respiratérias

* 6. Dicas e Preparacbes Naturais de Apoio ao Bem-Estar

e 7. Promocao da Saude das Criancas

e 8. Sumos Naturais e Hidratacao Saudavel

* 9. Estilo de Vida Natural

» Conclusdo, mensagem final, aviso importante, referéncias, autor e Nilange Ervendria®.

A versdo final distingue orientacées técnico-cientificas, usos tradicionais e leituras
integrativas. As preparacées naturais sdo apresentadas com prudéncia e ndo substituem
diagndstico, tratamento ou acompanhamento profissional.
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Para quem é este livro?

» Pessoas interessadas em saude natural e prevencdo.

e Familias que procuram habitos quotidianos mais equilibrados.

 Estudantes, leitores curiosos e agentes comunitarios.

* Profissionais interessados em conteldos educativos complementares.

e Pessoas que valorizam alimentacao natural, hidratacdo e estilo de vida saudavel.

Destaques do livro

» 70 paginas em formato A4.

* 9 capitulos organizados e directos.

* Imagens e ilustracdes explicativas.

» Fontes de apoio em cada capitulo.

 Capitulo infantil orientado para prevencao e seguranca.
* Linguagem simples, responsavel e acessivel.

Mensagem do Autor

Este livro nasceu do desejo de tornar o conhecimento sobre salde natural mais acessivel as
familias e comunidades. Pequenas escolhas diarias, praticadas com constancia e
responsabilidade, podem contribuir para a promocdo da salde e da qualidade de vida.

“Pequenas escolhas didrias podem transformar profundamente o funcionamento do
organismo ao longo do tempo.”
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Introducao — excerto da versao final

Saude Natural Caseira — Volume | é um guia educativo de consulta, organizado para
apresentar principios basicos de prevencao e praticas naturais de forma acessivel.

Os Capitulos 1 a 3 introduzem os factores que influenciam a salde, o funcionamento do
sistema respiratoério e o equilibrio intestinal.

Os Capitulos 4 a 6 apresentam propriedades nutricionais, usos tradicionais dos alimentos e
preparacdes naturais de apoio ao bem-estar, com recomendacodes de prudéncia.

Os Capitulos 7 a 9 abordam a prevencdo na infancia, a hidratacao através de bebidas
naturais e a construcao de um estilo de vida equilibrado.

|H

Ao longo do livro, a expressao “uso tradiciona identifica praticas transmitidas
culturalmente. Essa indicacao ndo equivale, por si sé, a comprovacdo de eficacia clinica.

O objectivo é apoiar a educacao em saude e incentivar decisdes responsaveis, sem substituir
diagndstico, tratamento ou acompanhamento profissional.
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Capitulo 1 — Saude nao é fruto do acaso

A salde é construida diariamente através das escolhas que fazemos ao longo da vida.

Cada alimento consumido, cada habito praticado, cada periodo de descanso e até mesmo a
forma como lidamos com o stress influenciam directamente o funcionamento do organismo.

A prevencao desempenha um papel fundamental na manutencao da salde e da qualidade de
vida. Quando o corpo recebe nutrientes adequados, hidratacao suficiente, descanso
apropriado e equilibrio emocional, consegue responder melhor aos desafios diarios.

Exemplo de orientacao pratica

Uma rotina sauddvel comeca por escolhas simples: beber dgua regularmente, reduzir o
excesso de alimentos ultraprocessados, dar prioridade a alimentos naturais, dormir
adequadamente, praticar actividade fisica e procurar orientacdo quando houver sintomas
persistentes.

A versdao completa apresenta estes temas com resumos, alertas de seguranca, indicacao
de quando procurar ajuda e fontes de aprofundamento.

Biblioteca Nilange® — Amostra Oficial Gratuita Pagina 5



Prevencao e responsabilidade

Este material possui finalidade educativa. Nao substitui diagndstico, tratamento ou
acompanhamento de profissionais de saude. As praticas naturais devem ser utilizadas com
responsabilidade, respeitando idade, alergias, gravidez, amamentacdo, doencas crénicas e
medicamentos em uso.

Porque este livro é diferente?

A obra foi revista para ser mais directa, coerente e segura. O conteudo valoriza prevencao,
alimentacao natural e saberes tradicionais, distinguindo fontes técnico-cientificas de leituras
integrativas e evitando promessas de cura.

Esta amostra é apenas o inicio da sua jornada

Na versao completa encontrard orientac0es detalhadas, preparacdes naturais de apoio,
ilustracdes, fontes por capitulo e conteldos exclusivos disponiveis na Biblioteca Nilange®.

Site WhatsApp
www.nilangervenaria.com +258 84 630 4350
Canal WhatsApp Redes sociais
Nilange Ervenaria @nilangervenaria

Nilange Ervendria® — Saude Natural ao Seu Alcance.
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