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V£ Plantas que Transformam a Saude Mental!

£

No video de hoje, Alcir Klein, naturopata
com mais de 30 anos de experiéncia,

\
n‘z/

C’O‘} (A\ compartilha algumas plantas incriveis que
podem ajudar a aliviar a ansiedade e a
‘PLANTAS\B@EEROSAS depressao de forma natural.

cﬁ’i fRAA

<~ Descubra como esses aliados da saude

ANSIEDADEE DEPRESSAQI podem fazer a diferenca no seu dia a dia e

melhorar o seu bem-estar.

#BemEstar #Ansiedade #Depressao
#PlantasMedicinais #Naturopatia #AlcirKlein
#ProSaude

v { ProSatide



https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/ansiedade/
https://www.instagram.com/explore/tags/depress%C3%A3o/
https://www.instagram.com/explore/tags/plantasmedicinais/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://www.instagram.com/explore/tags/alcirklein/
https://www.instagram.com/explore/tags/prosa%C3%BAde/
https://docs.google.com/file/d/1tHgCWCcWSFdfJ-ECP_dKnG4oAGqODU5K/preview

CONFIAN

também € pratico

Hoje, anote trés coisas que
vocé almeja que acontecam
no Proximo ano e cologue
em Oragao esses Propositos!

CA

{
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Quais sao as suas trés certezas para 20247
Confianca é construida dia apds dia. Pegue o seu

diario e escreva trés coisas em que vocé acredita para

0 préximo ano. Inspire-se e sinta a paz interior

crescer. /

LI Vamos transformar seus sonhos em realidade.

Comece agoral!

#Confianga #ReflexdoDiaria #Journaling
#DiarioDaConfianga #DesenvolvimentoPessoal
#PazlInterior #FocoNosSonhos #Inspiragao
#PratiqueConfianca #Metas2024

3¢, ProSatide’
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VIDEO ISA
Como ativar a serotonina no seu corpo

Hoje é dia de ativar a felicidade!

A Isa traz dicas praticas para estimular a serotonina
Nno seu corpo e elevar seu bem-estar. 2 Assista
ao video e descubra como pequenas agoes podem
transformar o seu dia! %’

2 Aperte o play e compartilhe essa energia
positiva!"

#Serotonina #BemEsta #SaudeMental

#Felicidade #EstiloDeVida #DicasPraticas
#EnergiaPositiva #CuidedeVocé #Saudelntegral
#TransformeSeuDia

¢ 4 ProSaude


https://docs.google.com/file/d/1BkWc_YYZ3PlpXCT7nITofnP5KYU5HUT_/preview

)
¢
i

Calendario
05/12

Video sobre ansiedade/confianca

Vocé sabia? Ter fé pode ser o caminho para
reduzir a ansiedade e o estresse. { )§
Descubra no video de hoje como confiar em
algo maior pode transformar a forma como
voceé lida com os desafios. Respire fundo e
permita-se acreditar. !,

2 Assista agora e comece a mudanca
interior!"

#Ansiedade #Confianca #ReduzaOEstresse
#Fé #SaudeMental #CrescimentoPessoal
#Mindfulness #Resiliéncia #Pazlnterior
#BemEstar

¢ 4 ProSatide


https://docs.google.com/file/d/1LnheUO6EYQ5l2Q0bzCiJf_Xf-IxUY4ek/preview
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VIDEO ALCIR

“2 ¢ Vocé sabia que vocé pode estimular a
produgao de “antidepressivos naturais” no seu
corpo? =&

No video de hoje, nosso naturopata com mais
de 30 anos de experiéncia, Alcir Klein,
compartilha dicas praticas para aumentar sua
serotonina de forma natural! %

< Agora é com vocé! Compartilhe para aquele
amigo que também precisa dessas dicas! -

#BemkEstar #Antidepressivos #AlcirKlein
#Naturopatia #Serotonina

¢ 4 ProSaude


https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/antidepressivos/
https://www.instagram.com/explore/tags/alcirklein/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://www.instagram.com/explore/tags/serotonina/
https://docs.google.com/file/d/1tGSyw2uNBRNqu5uoLcVFw8Sy3RXyWylJ/preview
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Campanha do Carro

Y prosatide


https://docs.google.com/file/d/1Kkdf4XRclcSylj2L8CyOefu4g_EfIbiS/preview
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TREND DE NATAL

¢ 4 ProSaude
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VIDEO ALCIR

V£ Descubra o segredo para uma saude
emocional e digestiva equilibrada com Alcir
Klein, renomado naturopata com mais de 30
anos de experiéncial

Em seu novo video, Alcir revela como as
doencgas emocionais podem impactar
diretamente nosso estbmago, oferecendo
dicas valiosas para um tratamento natural.

Assista agora e transforme sua relagdo com a
saude!

#BemEstar #SaudeNatural

#DoencasEmocionais #Naturopatia

O intestino esta ligado as nossas

TProsaide



https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdenatural/
https://www.instagram.com/explore/tags/doen%C3%A7asemocionais/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://docs.google.com/file/d/1L1wFsGJ1sU3wqoGWOIZ5_734g5Sy6Swq/preview

Alimentc
que alivia
aaziae melho
adig

5 = 3 X 2 um anti-inflamatorio
'S | 3 ~'™  natural que ajuda a
7 reduziraacidezeo

Descubra como esses
ingredientes podem

ajuda-o a se sentir \
melhor.

Frutas para

digestdo _ )

o = — Cuide da sua saude
oleaginésas como p ; Z ’ digestiva Com

nozes e castanhas, sdo
opcdes que auxiliam

ki : ingredientes
na digestdo e evitam.o 3 .
descoriforto. W ¥ - iog \ naturals!
\ ; Aposte no poder da
natureza parauma

vida saudavel.

Qv K

Wpusaice

Ideal para aliviara azia
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Azia? Nao mais! - V£

Descubra como a natureza pode ser sua
aliada. Alimentos como gengibre, hortela e
frutas frescas sao perfeitos para aliviar a azia
e melhorar a digestdo. #

Cuide de vocé, comecgando pelo que coloca no

prato! @
=/ Diga sim a leveza e ao bem-estar!

#SaudeDigestiva #AlimentacadoSaudavel
#DicasDeSaude #AziaNuncaMais
#BemEstarNatural #Gengibre #Hortela
#SaudeNatural #CuidadosComOCorpo
#VidalLeve

JProSatide
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VIDEO ISA

Fim de ano nao precisa ser sindonimo de
exageros!

No video de hoje, descubra como aproveitar as
delicias das festas com equilibrio e saude. # @
Dicas praticas para curtir sem abrir mao do
bem-estar. §#

& Dé o play e prepare-se para celebrar de forma
consciente!

#AlimentacdoSaudavel #FimDeAnoComEquilibrio
#DicasDeNutricdo #ComerBem
#FestasComConsciéncia #SaudeNasFestas
#BemEstarSempre #NutricdoEEquilibrio
#VidaSaudavel #CelebreComSaude

¢ 4 ProSaude
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SUCO DEeTONX

e 1 folha de couve

o 1fatia de abacaxi

¢ 1 maca verde (com casca, sem sementes)
¢ Sucodellimdo

¢ 1 pedaco pequeno de gengibre (opcional)
e 1/2 pepino (com casca)

e 1copo de dgua de coco (ou agua filtrada)

-

Dica: Para um toque extra de frescor, adicione algumas folhas de hortela.
Esse suco é étimo para dar energia, melhorar a digestdo e ajudar na hidratagdo!

\ DD
Y
.
y
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Renove e equilibre seu organismo de forma

natural! Y£i

Invista em ingredientes como limao, pepino e

folhas verdes para um detox simples e eficaz. #

Seu corpo merece esse cuidado especial!
Comece hoje e sinta a diferencga.

#DetoxNatural #VidaSaudavel #EquilibrioNatural
#BemkEstar #CuidadoComOCorpo
#RenoveSuaEnergia #SaudeNatural
#SucosVerdes
#EstiloDeVidaSaudavel#LevezaEEquilibrio

N prosaﬁde®
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Vocé sabia que o cérebro e o estbmago estdo mais
conectados do que vocé imagina?

No video de hoje, Alcir Klein, naturopata com mais de
30 anos de experiéncia, reponde a pergunta de uma
seguidora, sobre as causas da diarreia, que pode ser
desencadeada tanto por alimentos que consumimos

quanto pelo nosso estado emocional. | | &

/~'Descubra como o que vocé come e como VOCé se
sente podem influenciar diretamente seu intestino.

Dé o play e fique por dentro!

#SaudeDigestiva #Naturopatia #BemEstar #AlcirKlein
#ProSaude #lIntestinoSaudavel

J ProSatide



https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdedigestiva/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/alcirklein/
https://www.instagram.com/explore/tags/prosaude/
https://www.instagram.com/explore/tags/intestinosaud%C3%A1vel/
https://docs.google.com/file/d/1tJ0awlFLPMNPzsT5ik75eF2Urmet6Z7U/preview
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CAMPANHA DO CARRO

¢ 4 ProSaude
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Diga adeus a azia!

No video de hoje, descubra dicas simples e eficazes
para aliviar esse desconforto e melhorar sua
qualidade de vida. = @ Cuide do seu corpo com
pequenas mudancas que fazem toda a diferenca.
2 Assista agora e sinta o alivio!

#AlivioParaAzia #DicasDeSaude #BemEstar
#VidalLeve #SaudeNatural #RotinaSaudavel
#CuidadosComOCorpo #EstiloDeVidaSaudavel
#SaudeEQualidadeDeVida
#TransformeSeuDia

JProSatide’



https://docs.google.com/file/d/1gEr7Se4eXqgqxfjBy7Mo15VKEwhldgAf/preview
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VIDEO ALCIR

«« Voceé ja se sentiu estressada, cansada ou
com dificuldades para perder peso, mesmo
fazendo tudo certinho? Isso pode ser sinal de
que o cortisol esta la no alto!

No video de hoje, o Alcir Klein, naturopata com
mais de 30 anos de experiéncia, explica como
esse hormonio afeta especialmente as
mulheres.

Vocé ja sentiu algum desses sintomas? Conta
aqui nos comentarios. ) (-

CONSEQUENCIAS

NA ULHERES #CuidadoComOCortisol #SaudeFeminina
#AlcirKlein #Naturopatia #Estresse

T proSatide



https://www.instagram.com/explore/tags/cuidadocomocortisol/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAdefeminina/
https://www.instagram.com/explore/tags/alcirklein/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://www.instagram.com/explore/tags/estresse/
https://docs.google.com/file/d/1tJkxRevz72y1WVOjZd2t0CtU5P5Bhr-i/preview

Transforme ha
conquista

arraste para o lado @

e Dica 1: Inclua um whey protein no café da manha

ou apos o treino. Ele ajuda na saciedade e na
construcao muscular, acelerando seu
metabolismo.

. . (un
e Dica 2: Aposte em suplementos ricos em Wm
e =

vitaminas e minerais para suprir caréncias e dar
mais energia ao seu dia.

o Dica 3: Melhore sua digestdao com suplementos

especificos. Uma digestdo equilibrada é essencial )3»;-":
para alcangar seus objetivos!

¢ Dica 4: Substitua snacks ultraprocessados por

biscoitos funcionais que sdo ricos em fribras.
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Pequenas mudancas, grandes
resultados!

Trocar aos poucos alimentos
ultraprocessados por opcoes naturais
transforma nao s6 seu prato, mas sua
energia e disposi¢cdo.

Que tal comecar hoje com uma escolha
que nutre e inspira?

#VidaSaudavel#MudancasQueTransform
am #BemEstar #SaudeNatural
#EquilibrioAlimentar #ComidaDeVerdade
#CuidedeVocé #EstiloDeVidaSaudavel
#TransformeSeuPrato #InspiracioDiaria

¢ 4 ProSaude
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Qu:; dar um boost no metabolismo?

®

Frutas vermelhas e vegetais ricos em
antioxidantes sao aliados poderosos para
quem busca energia e leveza de forma
natural. V£

Inclua esses alimentos na sua rotina e sinta
a diferenca!

#MetabolismoAtivo #VidaSaudavel
#DicasDeSaude #FrutasVermelhas
#AlimentosAntioxidantes #EquilibrioNatural
#CuidedeVocé #EnergiaELeveza
#BemEstarSempre #EstiloDeVidaSaudavel

¢ 4 ProSaude



Maneiras
Naturais

para diminuir a vontade pol

Veja quais alimentos podem:
ajudar a reduzir o desejo por
doces e agucares:

arraste para o lado e

™7

Frutas desidratadas: Doces naturais que reduzem a vontade
de acucar.

Oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas): Ricas em
gorduras boas, ajudam a controlar o apetite.

Quitocrom: regula o nivel de serotonina, responsavel por
reduzir a o desejo por doces.

Chas Adocados com Stevia: Mantém o sabor sem os picos
de glicose.

Chocolate Amargo: Pequenas porcdes trazem saciedade e
prazer sem exageros.

Incluir essas alternativas na sua rotina podem reduzir o desejo por agticar e
trazer mais energia ao seu dia.

Qlheadinlg
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I?‘:)ces? Nao precisa cortar, s6 ajustar!

Wy

Controlar a vontade de doces € possivel com
alternativas saudaveis, como frutas frescas e
oleaginosas. ¢~ ~ Pequenas trocas fazem
toda a diferenca no equilibrio e no sabor!

V2 Que tal experimentar hoje?

#DicasSaudaveis #ControleDeApetite
#VidaEquilibrada #AlimentagaoConsciente
#FrutasFrescas #AlternativasSaudaveis
#BemkEstar #DocesNaturais
#EstiloDeVidaSaudavel #CuidedeVocé

*{ProSatide
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Preparado para enfrentar as doengas da
estacao? = =

No video, vocé vai descobrir como se proteger e
fortalecer sua satde nessa época do ano. ¥£

Dicas simples para manter sua imunidade em alta e
passar pela estacdo com tranquilidade!

2 Fique ligado!

#SaudeDaEstacao#CuidadosComASaude
#DicasDeBemkEstar #ImunidadeAlta
#PrevencdoETudo #VidaSaudavel
#RotinaDeCuidados #BemEstarSempre
#ProtejaSeuCorpo #CuidedeVocé

¢ 4 ProSaude
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VIDEO CAMPANHA DO CARRO

¢ 4 ProSaude



Como écicios graxos,
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Trimera: Transforme sua vida com saude e equilibrio!
b=
Conheca os beneficios das capsulas Trimera:

Yellow: Ajuda a combater gordura localizada e celulite,
com funcao termogénica e estimulo as fungdes
intestinais.

@ Green: Auxilia na limpeza do sangue, desintoxicar e
promover saciedade.

@ Blue: Alivia insdnia, ansiedade e stress, melhorando o
humor e o bem-estar.

Cuide do corpo e da mente com Trimeral!
#Trimera #VidaSaudavel #BemEstar #MudancaDeHabitos
#SaudeEEquilibrio #DetoxNatural

#AlimentacdoConsciente #Pesoldeal #DicasDeSaude
#CuidedeVocé

¢ 4 ProSaude


https://docs.google.com/file/d/1V6wBmSIjOeGIcgSH_34g59PlgzB0rJzC/preview
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VIDEO ALCIR

Ja conhece os beneficios do psyllium? ¢
Esse poderoso aliado natural é rico em fibras
e traz inumeros beneficios para sua saude,
ajudando na digestao, controle do peso e
muito mais!

Inclua o psyllium na sua rotina e
transforme sua saude de forma simples e
natural.

#Psyllium #SaudeNatural #FibraParaVida
#BemkEstar #AlimentacdoSaudavel
#RotinaDeCuidados #VidaEquilibrada
#CuidedeVocé #EstiloDeVidaSaudavel
#DicasDeSaude

A ProSatide
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Quem é vocé no Natal? i

w Aquele que se controla, segue firme na
dieta e escolhe tudo com equilibrio?

= Ou quem joga tudo pro alto, aproveita cada
pedacinho da ceia e promete recomecar na
segunda-feira?

€, Talvez aquele que fica na duvida, mas
sempre acha espaco para uma sobremesa?

O Natal é feito de momentos unicos e,
independente do seu estilo, o importante &
aproveitar com quem vocé ama! ¥

Conta pra gente nos comentarios: qual dessas
versdes é a sua? Ou vocé tem um estilo
Unico? - (=

#NatalComHumor#FestasDeFimDeAno
#EspiritoNatalino #CeiaDeNatal
#QuemEVocéNoNatal #VidaEquilibrada
#DicasDeNatal #MomentosEspeciais
#FamiliaReunida #BemEstarSempre

¢4 ProSaude
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RECEITA DE NATAL

¢ 4 ProSaude



Exagerou
nas Festas?

Calma, temos uma receita pra te
ajudar a voltar ao equilibrio!

Digestivo

Promove o conforto
intestinal e alivia inchacos.

Termogénico

Ajuda no controle de
peso e metabolismo.

(hé Misto

Flor de

Cardioprotetor

Aucxilia na saude do

Relaxante coracéo e circulacao.

Reduz o estresse e
melhora o sono.

Energizante
Antioxidante moderado

Oferece energia sem
causar ansiedade.

Combate o

envelhecimento

precoce e fortalece a
N imunidade.

Calendario
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Exagerou nas festas? €:' | N3o se preocupe, o
Cha Flor de Luz é a sua solugdo! ¥2 '

Essa poderosa combinacao de plantas medicinais
ajuda a:

v/ Desintoxicar o organismo e eliminar toxinas.
v/ Reduzir o inchago e acelerar o metabolismo.
v/ Cuidar das vias urinarias com agao
anti-inflamatéria.

v/ Auxiliar na perda de peso com saude e
bem-estar.

=/ Comece hoje mesmo e recupere seu equilibrio
apos as celebragdes. Seu corpo agradece! @

#FlorDelLuz #DetoxNatural
#EmagrecimentoSaudavel#VidaSaudavel
#EquilibrioNatural #BemEstarSempre
#CuidadosComOCorpo #SaudeELeveza
#RotinaSaudavel #CuidedeVocé

ProSatide
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CAVALINHA:

DETOX NATURAL PARA
O SEU CORPO!

Calendario
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“9Voceé sabia que a cavalinha é considerada a
drenagem linfatica natural? ="

@ No video de hoje, Alcir Klein, naturopata com
mais de 30 anos de experiéncia, conta como essa
planta poderosa cuida da sua saude de dentro
para foral!

<> Assista e descubra as coisas maravilhosas que
a Cavalinha ira te proporcionar! )

#Cavalinha #Drenagem #Saude #BemkEstar
#AlcirKlein #ProSaude #Naturopatia

> {Prosatide


https://www.instagram.com/explore/tags/cavalinha/
https://www.instagram.com/explore/tags/drenagem/
https://www.instagram.com/explore/tags/sa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/bemestar/
https://www.instagram.com/explore/tags/alcirklein/
https://www.instagram.com/explore/tags/prosa%C3%BAde/
https://www.instagram.com/explore/tags/naturopatia/
https://docs.google.com/file/d/1LKc0ShLU8Bt1uCM_HpCfxmQhCAiAsOck/preview
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VIDEO: CAMPANHA DO CARRO

¢ 4 ProSaude
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A grande questao das festas de fim de ano:
uva passa, sim ou nio? = &

&7 Vocé é do time que ama a uva passa no
arroz, na farofa e até no sorvete?

2 Ou do time que passa longe s6 de ouvir
falar dela?

Conta pra gente nos comentarios e marque
aquele amigo que sempre tem uma opiniao
forte sobre isso! &' (-

#NatalComHumor #FestasDeFimDeAno
#UvaPassaSimOuNao
#TradicdesDeFimDeAno #ComidasDeNatal
#FamiliaReunida #CeiaDeNatal
#DiscussaoDeFimDeAno #EspiritoNatalino
#MomentosEspeciais

A ProSatide
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Sera que a ma alimentagao esta
sabotando sua satude? & )¢

Alcir vai compartilhar no préximo video
historias e dicas importantes sobre como
escolhas alimentares impactam nosso
bem-estar fisico e mental.

Fique atento e descubra como
pequenas mudancas na rotina podem
fazer toda a diferenca!
#AlimentacaoConsciente
#SaudeEEquilibrio #DicasDeSaude
#VidaSaudavel #MudancaDeHabitos
#BemkEstar #RotinaSaudavel
#CuidedeVoceé #EstiloDeVidaSaudavel
#ComerBem

¢ 4 ProSaude
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Ultimo dia do ano! € '~ Como foi o seu 2023?

O que vocé conquistou?
i, O que te desafiou?
@ O que mais te trouxe alegria?
Hoje € o momento de olhar para tras com gratidao e
se preparar para um novo ciclo cheio de
possibilidades. Conta pra gente nos comentarios:
qual foi o momento mais marcante do seu ano?

Ge

#Retrospectiva2023 #Gratiddo #MomentosMarcantes
#ReflexdoDeAno #FelizAnoNovo
#DesafiosESuperacdes #VidaEquilibrada #BemEstar
#AnoNovo2024 #NovosCiclos

¢ 4 ProSaude
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COMPLEMENTAR

Feliz Natal! #&

Que o espirito natalino encha sua casa de alegria,
amor e momentos inesqueciveis ao lado de quem
vocé ama. ¥

Que seja um dia de unido, gratidao e muita paz.
i

Aproveite cada instante e lembre-se: 0 maior
presente ¢é estar presente. # @

Que a magia do Natal

RrapRrciond sUo vida &8 #FelizNatal #EspiritoNatalino #AmorEGratidao

#FamiliaReunida #PazEAmor #CelebreOMomento
#NatalEmFamilia #TradicbesDeNatal
#MomentosFelizes #BemEstarSempre

saude, alegria e momentos
inesqueciveis. A Pro Saude
deseja a vocé um Feliz e
sauddvel Natal!

ProSatide




