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www.epixlife.com Bem-vindo ao Seu Relatério Epigenético

Exemplo Cliente,

Apresentamos seu relatodrio de
otimizacao Age Management!

Os seus resultados

Este relatdrio foi concebido para otimizar e retardar o mais Para se manter jovem o mais tempo possivel, é importante
possivel o envelhecimento com base nas necessidades reais garantir que os processos influenciados pela epigenética
do seu organismo. As indicacdes aqui apresentadas tém como (nutricao e relacdo com o ambiente) estdo a funcionar em
objetivo fornecer uma via simples para conseguir um sistema harmonia e no seu nivel étimo.

celular o menos oxidado e inflamado possivel.
Esta informacao foi concebida para o ajudar a identificar muitas

Conhecer o seu estado atual ajuda-lo-a a otimizar todos os das influéncias ambientais comuns e ajuda-lo nas suas
seus processos na procura de um estado de equilibrio. O escolhas alimentares, fornecendo-lhe uma série de
ambiente e as suas influéncias, bem como uma alimentacao recomendacoes de 90 dias que o ajudardo a abrandar os
desequilibrada e pouco absorvente em nutrientes, sdo factores processos naturais de envelhecimento.

importantes na expressao da idade metabdlica das suas

células.

Se tiver mais perguntas, nao hesite em contactar-nos.

Atenciosamente,
Epixlife | Wellness Inspires Us

Tem alguma pergunta?

Informacdes de contato:
Telefone: +34 123 456 789 0

Email: hola@epixlife.com




Seu relatério de otimizacdo Resumo dos resultados Secao 01

Estes sao os resultados do seu Relatério!

Resumo dos
res u I t a d os epigenético. A orientacdo do relatério focara nos indicadores

que estdo mais distantes do Nivel Otimizado.

Os graficos mostram o nivel de prioridade para cada indicador

Indicadores nutricionais Indicadores ambientais
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Este relatdrio € efectuado através de estudos qualitativos, pelo que os resultados sdo Necessidade de otimizacdo:

apresentados de acordo com as necessidades a nivel celular (de alto a baixo/ivel optimizado). Otimizado Baixa Média . Alta

Necessidade de Otimizacao Alta

Microbioma Minerais Exposicao Toxica
Sinal Viral Sodio Radiacao
Parasitas Selenio .

L Interferencias
Ant|0X|danteS Telemével, GSM (0,9 GHz)
Carotenoides Electrosmog
Coenzima Q10 Campo Electrostatico
Flavonoides Radiofrequéncia
Vitamina C s
o Acidos Gordos
Vltamlnas Acido Araquiddnico - 6 (AA)
Vitamina K2 . , .
Vitamina B2 Aminoacidos
Vitamina B3 Arginina
Betaina Ornitina
Taurina

Glicina



Seu relatério de otimizacao

Indicadores de
Sistemas
Metabodlicos

Vencer a flacidez com habitos saudaveis

A compreensado dos processos metabdlicos na gestdo da idade é essencial
para entender as causas que abrandam os sistemas metabdlicos
relacionados com fungdes essenciais como a desintoxicacdo, a regeneragao
celular e a manutengao dos tecidos. Compreender a forma como 0 nosso
organismo processa 0s macronutrientes (proteinas, gorduras e agucares) e
a influéncia de factores como a saude hormonal e gastrointestinal pode
ajudar-nos a adaptar os nossos habitos para otimizar o nosso bem-estar e
a nossa qualidade de vida de forma personalizada. Além disso, o
conhecimento dos processos metabdlicos pode ajudar a prevenir e a gerir
certas doengas relacionadas com a idade.

Indicadores de Sistemas Metabdlicos Secdo 01

Porque é que o metabolismo é tao
importante?

O metabolismo dos nutrientes envolve centenas de
reacoes que fornecem ao nosso corpo a energia e 0s
materiais necessarios para funcionar corretamente.
Uma boa taxa metabdlica pode ajuda-lo a queimar
mais calorias, dar-lhe mais energia e retardar o
envelhecimento!

A reparacdo celular e o horménio do crescimento estdo intimamente

aumenta a regeneracdo dos tecidos e ajuda a manter os tecidos e os érgaos
ao longo da vida.

x";o? relacionadas com a qualidade do nosso sono. O horménio do crescimento
4

A hidratacgdo celular é conseguida quando a dgua que ingerimos chega ao

O interior das nossas células, protegendo-nos do stress oxidativo.

A sobre-exposi¢do nocturna a certas frequéncias electromagnéticas pode

(( )) provocar alteragdes negativas no seu ADN e na regeneracdo da sua
epiderme.

Os indicadores apresentados abaixo sdo marcadores importantes para otimizar o seu sistema metabdlico. Preste atencdo aos indicadores
destacados!

Sistema , , . Stress metabdlico /
. . Saude do cérebro Intestino o
Gastrointestinal Inflamacao

Sistema Adrenal Sistema Hormonal Producao de Energia

Metabolismo do

Sintesis de Proteinas y
Acgucar

Sistema de
desintoxicagao

Factores-chave a ter em conta

Existem certos factores ndo modificaveis que podem alterar o seu metabolismo, como a
sua idade, o seu sexo e até a sua genética. No entanto, existem factores que podem
alterar o seu peso e a sua saude, que é importante ter em conta:

1.Habitos alimentares: um elevado consumo de alimentos ultra-processados, bem

como de alimentos ricos em agucar e gordura, pode provocar um maior aumento de peso.

2.Atividade fisica: O exercicio aerdbico é uma éptima forma de queimar calorias,
enquanto o exercicio de forca pode ajuda-lo a construir massa muscular, importante para
acelerar o seu metabolismo.

3.Descanso: O descanso pode afetar as suas hormonas que, por sua vez, alteram o seu
apetite e a ingestdo de alimentos. E importante dormir 7 a 9 horas por dia para manter
uma boa salde.

Hidratacao Celular Emocoes Sono

Sistema Mdsculo-
esquelético

O que significam os indicadores assinalados?

Depois de analisar os dados do vosso relatdrio, juntamente com todos os
outros critérios, foi considerado essencial assinalar estes indicadores como
importantes para apoiar o vosso sistema metabdlico.

Os indicadores assinalados referem-se a algum tipo de
perturbacdo?

Trata-se apenas de um indicador de apoio e ndo pretende ser um diagndstico
de qualquer mau funcionamento fisico numa area especifica.

Preciso de consultar um profissional?

Se estiver preocupado com o funcionamento de qualquer um dos sistemas
ou processos do seu corpo, deve consultar um profissional de satde
qualificado.

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da sua

responsabilidade avaliar a sua prépria condicdo médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou adaptar qualquer

informacgdo ou contetido deste relatério ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizagido Indicadores de desintoxicacdo Secao 01

O que é a "detox consciente"?

I nd icad ores d e s y Uma abordagem que envolve uma alimentagéo
saudavel e consciente, atividade fisica e cuidados
emocionais. Trata-se de eliminar as toxinas do

o o ~
d es I n tOXIcq ga o organismo de forma natural, sem recorrer a produtos

ou tratamentos extremos, e de promover um estilo de
vida equilibrado e sustentavel a longo prazo.

Resultado:
Média Necessidade .
v Como interpretar os resultados?
N E—
E necessario equilibrar os indicadores de desintoxicac3o a Nossos corpos estdo constantemente expostos a intoxicagao, tanto
médio prazo pelos alimentos quanto pelo meio ambiente. Normalmente, a dgua, o

ar, os produtos quimicos e também os alimentos que ingerimos
regularmente estdo carregados de poluentes ou toxinas. Em geral, ndo
temos consciéncia do nivel de acimulo de toxinas que enfrentamos em
nosso corpo todos os dias, mas se vocé prestar atencgdo, poderd
identificar alguns sinais de que precisa limpar seu corpo com uma
abordagem de desintoxicagdo. Nés o ajudaremos a identificar as
necessidades de nutrientes que o ajudarao a eliminar as toxinas que se
acumulam em seu corpo.

O desequilibrio dos indicadores fornecidos esta a produzir uma alteragdo
nas suas capacidades de Detox. E prioritdrio otimizar os seus niveis a

médio prazo para criar um equilibrio no seu organismo.

The more items highlighted in the table below, the higher the level of support is required.

Inositol Vitamina A1l Vitamina B1 Vitamina B3
Vitaminas Vitamina B5 Vitamina B6 Vitamina B12 Vitamina D3

Calcio Cromo Cobre lodo Ferro

Acido Alfa-Lipoico Antocianidinas Coenzima Q10

Superoxido Sulforafano
Dismutasa (SOD) Glucosinolato

Cisteina Histidina Metionina m Treonina

Magnesio Molibdeno

Antioxidantes

Fitoestrégenos Polifenoles

Aminoécidos

> Acido Acido
Acidos Graxos Docosahexaenoico - eicosapentaenoico -
3 (DHA) 3 (EPA)

Stressores ambientais Metais pesados Qu'm'cos © Radiagdo Bacteria
Hidrocarburos

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualguer plano nutricional.




Seu relatério de otimizagido Indicadores de impulso celular Secao 01

Alimente as suas células com o que
elas mais precisam

°
I n d Icq d ores d e Muitos dos mecanismos fundamentais do organismo,

° cruciais para os processos de envelhecimento, sdo

I m pu Iso cel u I q r sustentados e mantidos pelos nossos habitos
alimentares. Estes processos sao os principais motores
da fisiologia do organismo e variam em fungao das
nossas influéncias epigenéticas.

Resultado:

Como aumentar a regeneracao celular?

Deve considerar a otimizacao da Regeneracao Celular Cada um desses sistemas depende de varios nutrientes, mas obter o
equilibrio certo é vital. A tabela abaixo lista os nutrientes que podem
ajudd-lo em sua busca por um brilho e uma vitalidade mais joviais. Os
itens destacados sdo aqueles que requerem suporte na forma de
aumento de nutrientes e tratamento e remocao de exposicoes
ambientais. A tabela de indicadores de suporte do sistema celular
abaixo destaca em verde varios indicadores que podem ajudar a
reverter o processo de envelhecimento. A tabela ndo pretende ser um
diagnéstico de qualquer problema ou condicao.

O desequilibrio dos indicadores fornecidos pode produzir uma alteracdo na
sua Regeneracdo Celular. Deve considerar a otimizacdo a longo prazo para

criar um equilibrio no seu corpo.

Quanto mais itens forem destacados na tabela abaixo, maior serd o nivel de apoio necessario.

Vitamina Al Vitamina B1 Vitamina B2

Vitaminas Vitamina B6 Vitamina B9 Vitamina B12

Vitamina B3 Vitamina B5

Vitamina E Vitamina K2 Biotina Inositol
lodo Ferro Zinco Magnesio

Calcio
Coenzima Q10 Zinco

Vitamina C Vitamina E Acido Alfa-Lipoico

Antioxidantes

. ’ Aci .
Acidos Graxos Acido Alfa- A G e e eicosa e::ll’:\c;noico - Acido oleico - 9 Acido Gamma
Linolénico - 3 (ALA) -6 (AA) g (EPA) Linolénico - 6 (GLA)

Aminoécidos

Arginina Cisteina Lisina Metionina

FEB (frequéncia
extremamente Bacteria
baixa)

Quimicos e

Radiacdo Metais pesados Hidrocarburos

Factores de stress
ambiental

Esporos

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualguer plano nutricional.




Seu relatério de otimizagido

Indicadores de
tonicidade e
firmeza

Resultado:

Deve ter em conta a otimizacao da firmeza e da tonicidade
O desequilibrio dos indicadores fornecidos pode produzir uma alteracéo

nos seus marcadores de Firmeza e Tonicidade. Deve considerar a

otimizacdo a longo prazo para criar um equilibrio no seu corpo.

Indicadores de tonicidade e firmeza Secao 01

Tonificacao e firmeza muscular

A qualidade das proteinas e das fibras eldsticas é
essencial para manter a firmeza da pele e o ténus
muscular geral. Quando estas diminuem, surgem
sulcos e outras alteragoes que afectam o aspeto da
silhueta do rosto e do corpo. Através dos indicadores
epigenéticos a potenciar, procurar-se-a aumentar a
producdo de proteinas que favorecem a firmeza
muscular.

Tonus muscular, um aliado contra o
envelhecimento

A tonicidade € um estado de tens3o fisiolédgica constantemente
presente nos musculos, a fim de manter esses tecidos ativos sem gerar
movimento. Ela € obtida pela troca de acdo produzida pelas fibras
musculares para evitar a falta de firmeza. Com o envelhecimento, essa
firmeza muscular diminui devido a varios fatores fisioldgicos e de estilo
de vida. Um dos principais fatores € a diminui¢gdo da massa muscular,
devido a reducdo da sintese de proteinas musculares, a menor
capacidade de absorgao de nutrientes e a diminuicdo da sensibilidade
ainsulina. Um bom ténus muscular serd um étimo suporte para o
sistema musculoesquelético que proporciona estabilidade, forma, apoio
e movimento.

A tabela abaixo indica quais nutrientes podem ser importantes para ajudar a otimizar o ténus e a firmeza. Quanto mais desses nutrientes
estiverem destacados na tabela abaixo, mais atenc¢ao esse grupo de indicadores requer.

Vitaminas Vitamina B6 Vitamina B9
Zinco Manganeso
Calcio Potassio
Antioxidantes Coenzima Q10
Leucina Isoleucina

Aminodacidos Arginina Fenilalanina

Triptéfano
o Acido Alfa- Addo
Acidos Graxos Linolénico - 3 (ALA) Docosahexaenoico -
3 (DHA)

Cobre Sodio

Selenio

Cromo

Valina Glutamina Treonina

Carnitina Taurina Lisina

Acido
eicosapentaenoico -
3 (EPA)

Este documento tem um caracter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualguer plano nutricional ou programa de dieta. E da sua

responsabilidade avaliar a sua prépria condicdo médica e fisica, ou a dos seus client
informacgdo ou contetido deste relatério ou do nosso sitio Web.

es, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou adaptar qualquer




Seu relatério de otimizagido Indicadores de elasticidade Secao 01

A importancia da elasticidade

I n d ica d ores d e A elasticidade é a capacidade da pele de regressar
¢ rapidamente ao seu estado original depois de ser
—_—— contraida ou esticada. A pele elastica sera o aliado

e o
e I q st ICId a d e = perfeito contra as rugas, uma vez que serd menos

propensa a danos causados por movimentos faciais
constantes e repetitivos.

Resultado:
Média Necessidade . .
v Pele firme, pele jovem
I — E——
E necessdrio equilibrar os indicadores de elasticidade a médio Em comparacdo com outros tecidos, a pele é composta principalmente
prazo de componentes extracelulares: agua, colageno e elastina. Esses

componentes lhe conferem suas propriedades estruturais e mecanicas:
elasticidade e viscoelasticidade. O coldgeno forma uma massa
gelatinosa densa que incorpora as fibras e as células da derme e é
responsavel pela viscoelasticidade e turgidez da pele. Por outro lado, o
componente fibroso, que consiste principalmente de elastina e
coldgeno, é responsavel pela elasticidade e resisténcia a tracdo da
pele. Um dos principais fatores da perda de elasticidade é a diminuicdo
da producao de colageno e elastina, duas proteinas essenciais. Com a
idade, a produgao dessas proteinas diminui e a pele perde a
capacidade de se esticar e retornar a sua forma original.

O desequilibrio dos indicadores fornecidos estd a produzir uma alteragao
nos seus Indicadores de Elasticidade. E prioritario otimizar os seus niveis a

médio prazo para criar um equilibrio no seu organismo.

The following table indicates which nutrients may be important in helping to optimize elasticity. The more of these that appear in the box
below, the more attention this group of indicators will require.

Vitamina Al Vitamina B1 Vitamina B2

Vitamina B3 Vitamina B5

Vitaminas Vitamina B6 Vitamina B9 Vitamina B12 Vitamina C Vitamina D3
Vitamina E Vitamina K1 Biotina Inositol
lodo Ferro Zinco Magnesio

Calcio

Antioxidantes Vitamina C Vitamina E Acido Alfa-Lipoico Coenzima Q10

Acidos G Acido Alfa- Acido Araquidénico ) A:tdon o Acido oleico - 9 Acido Gamma
cidos Graxos Linolénico - 3 (ALA) "6 (AA) elcosage(E;:) oico cido oleico Linolénico - 6 (GLA)

Aminoécidos

Arginina Cisteina Lisina Metionina

Quimicos e FEB (frequéncia

Radiacao Metais pesados . extremamente Bacteria
Hidrocarburos baixa)

Stressores Ambientais

Esporos




Marcadores
Epigenéticos




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de Vitaminas

Resultado:

Alta Necessidade
A 4

I S ——
E necessario aumentar suas vitaminas

O desequilibrio deste indicador pode estar produzindo uma
alteracao no seu sistema.

E prioritario otimizar seus niveis para promover o equilibrio do seu
corpo. As vitaminas sdo compostos catalisadores essenciais para o
bom funcionamento celular e metabdlico.

Nossos testes sdo estudos qualitativos e identificaram que é
necessario otimizar esse indicador no curto prazo.

Necessidades vitaminicas personalizadas

A lista a seguir apresenta as vitaminas que foram testadas. Os elementos
marcados sao aqueles indicadores que vocé precisa otimizar através do seu regime
nutricional.

Betaina
Biotina
Inositol
Vitamina Al
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B3
Vitamina B5
Vitamina B6
Vitamina B9
Vitamina B12
Vitamina C
Vitamina D3
Vitamina E
Vitamina K1
Vitamina K2

Necessidade de Vitaminas Secdo 02

Vitaminas e saude ideal

Os processos do corpo requerem uma variedade de vitaminas para
funcionar no seu nivel ideal. As vitaminas s3o uma parte fundamental
dos processos enzimaticos e impulsionam todos os processos
metabdlicos do corpo.

Alimentos que suprem suas
necessidades vitaminicas

Betaina

A betaina regula a resposta imune, participa na regularizacdo de genes, na oxidacdo de acidos
gordos, na sintese de lipidos e colesterol e regula o balanco hidrico do corpo. Regula a fungéo
dos eritrocitos. Melhora o rendimento desportivo e diminui factores de risco vascular. Também

nos proporciona acido cloridrico.

Ovos, Aveia, Cevada, Quinoa, Bacalhau, Camardes, Trigo, Espinafres, Peru,
Truta

Vitamina B2

A vitamina B2 ou riboflavina é importante para o crescimento, desenvolvimento e
funcionamento das celulas do organismo. Também ajuda na producdo de globulos vermelhos
e converte alimentos que consumimos em energia. Para além disso reduz o stress oxidativo. E
uma vitamina que ndo se destroi durante um cozinhado.

Ovos, Améndoas, Algas Marinhas, Salmao, Queijo, Espinafres, Carne bovina,
Frango, Porco, Brdcolis, Feijdo verde, Leite de ovelha, logurte , Veado,
Figado de porco

Vitamina B3

A vitamina B3 ou niacina, ajuda no funcionamento normal do sistema nervoso e no
metabolismo produtor de energia. Regula a resposta imunitaria. Mantem a pele e as
membranas mucosas normais. Contribui para a reparagdo do ADN e na resposta ao stress. E
menos sensible a a¢do do calor que outras vitaminas; mas disolve-se na dgua de cozedura.

Oleo de girassol, Arroz silvestre, Améndoas, Salmao, Cavala, Lentilhas,
Banana, Carne bovina, Frango , Amendoim, Robalo, Peru, Atum, logurte ,
Sementes de girassol, Pinhoes, Figado de porco, Sementes de Chia, Nozes de
macadamia

Vitamina K2

A vitamina K é um grupo de vitaminas que partilham estruturas quimicas semelhantes, a
vitamina K1 e K2. Estas ajudam o corpo a coagular o sangue, manter a salide ossea e a
coagulagao sanguinea normal. Podem ser sintetizadas por bacterias intestinais e
aproximadamente a metade dos requisitos podem obter-se desta maneira.

Ovos, Queijo, Carne bovina, Frango, Porco , Azeite de oliva, Graos de soja,
Oleo de soja

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao
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Necessidade
de Minerais

Resultado:

Média Necessidade
v

Recomenda-se aumentar a absorcao de minerais nos
préximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo provoca uma alteracdo imediata
no seu sistema, no entanto, é necessario optimiza-lo a médio prazo
para evitar desequilibrios maiores.

Os minerais sdo elementos naturais ndo organicos que devem ser
absorvidos maioritariamente através da alimentacao, para que os
0ss0s, as fungdes cardiovasculares e hormonais, entre outras,
funcionem corretamente.

Os nossos testes sao estudos qualitativos e identificaram que pode ser
necessario otimizar este indicador a médio prazo.

Necessidade personalizada de minerais

A lista seguinte apresenta os minerais que foram testados. Os elementos
assinalados sdo os indicadores que deve otimizar através do seu regime
nutricional.

Boro
Calcio
Cromo
Cobre
lodo

Ferro

Litio
Magnesio
Manganeso
Molibdeno
Potéssio
Selenio
Silicio
Sodio

Enxofre

Zinco

Necessidade de Minerais Secdo 02

Asegure-se que o seu corpo recebe uma
quantidade suficiente de minerais!

S3o substincias essenciais para o funcionamento adequado do
organismo. O corpo utiliza os minerais para muitas funcoes diferentes,
inclusive para manter o funcionamento ideal dos ossos, do coracao e
do cérebro.

Alimentos que suprem as suas
necessidades minerais

Selenio

O selenio intervem no bom funcionamento da glandula da tiroide. E um grande antioxidante. E
fundamental para o correto funcionamento do sistema autoimune, porque aumentam a
producdo de glébulos blancos. Para além disso, neutraliza o efeito de metais pesados e
favorece o crescimento do cabelo e unhas.

Ovos, Cevada, Arroz silvestre, Castanha do Par3, Lagosta, Ostras, Salsa,
Espargos, Arroz, Trigo mourisco, Ervilhas, Carne bovina, Frango, Brécolis
Graos de soja, Milho, Peru, Atum, Levedura de cerveja, Farelo de aveia,
Edamame, Cebolinha, Choco, Mexilhoes

Sodio

O sédio ajuda a controlar a pressdo arterial, o volume sanguineo, o equilibrio correto dos fluidos
no corpo e ajuda os musculos e os nervos a funcionarem corretamente. Estd também envolvido
na transmissdo de impulsos nervosos e na contragdo muscular.

Caranguejo, Salmao, Queijo, Sal, Pickles

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao Necessidade de Antioxidantes Secao 02

Necessidade
de
Antioxidantes

Resultado:
Alta Necessidade .
h Alimentos que suprem as suas
E necessario reforcar os seus Antioxidantes necessidades de antioxidantes

O desequilibrio deste indicador pode estar a produzir uma alteracao

no seu sistema.

E prioritario otimizar os seus niveis para promover o equilibrio do seu

organismo. Os antioxidantes sdo substancias quimicas que ajudam a

parar ou a limitar os danos causados pelos radicais livres, para além

de nos protegerem contra o stress oxidativo.

Os nossos testes s3o estudos qualitativos e identificaram que é Morangos , Tangerina, Salsa, Tomate, Espinafres, Limao, Laranja, Papaia,

necessario otimizar este indicador a curto prazo. Couve flor, Kiwi, Col, Grapefruit, Ervilhas, Groselhas vermelhas, Melao
Cantaloupe, Pimentao vermelho, Brécolis , Couves de Bruxelas

Vitamina C

A vitamina C ou &cido ascérbico contribuem para a formac&o e fungdo normal dos ossos,
dentes, cartilagens, pele, vasos sanguineos e o sistema imunitario e o nervoso; Protege contra
os danos de oxidacdo.

Necessidade personalizada de Antioxidantes .
Carotenoides

A lista seguinte apresenta os antioxidantes que foram testados. Os elementos

. ~ o . , ; Os carotendides sdo pigmentos naturais que ddo a cor amarela e vermelha as flores, legumes
assinalados sao os indicadores que deve otimizar através do seu regime

e frutos. Podem reduzir o stress oxidativo através do seu efeito antioxidante. O seu consumo

nutricional. p . & . A ’
estd associado a uma reducdo do risco de algumas doengas crénicas. Promovem a satde
mental e cerebral, estimulando as ligacGes cerebrais e optimizando o desempenho cognitivo.
Contribuem igualmente para a satide dos olhos.
Damasco, Tangerina, Améndoas, Agrido, Tomate, Espinafres, Laranja,
® Vitamina C Cenoura, Manga, Alface , Pimentdo vermelho, Brocolis , Feijao verde
@ Carotenoides Coenzima Q10

A coenzima Q10 é produzida naturalmente pelo organismo, mas diminui @ medida que

envelhecemos. Protege contra os danos causados pelos radicais livres e esta envolvida na

® Flavonoides producéo de energia celular. E benéfica no tratamento das doengas cardiacas e da insuficiéncia
cardiaca congestiva. Reduz a tens3o arterial, diminui a hipertensao sistélica isolada, previne as
dores de cabeca e reforga o sistema imunitério.

® Coenzima Q10

Salmao, Espinafres, Milho miudo, Laranja, Trigo mourisco, Morango silvestre ,
Carne bovina, Frango, Porco, Graos de soja, Atum, Truta, Oleo de soja,
Germen de Trigo, Farelo de aveia

Flavonoides

Os flavondides sdo a maior classe de polifendis vegetais. Sdo poderosos antioxidantes que
combatem os radicais livres que causam stress oxidativo no organismo. Possuem também
caracteristicas anti-inflamatdrias que apoiam o sistema imunitario.

Mirtilos , Tangerina, Algas Marinhas, Lima, Salsa, Tomate, Limao, Laranja,
Morango silvestre , Grapefruit, Framboesa , Alface, Cereja vermelha, Amoras,
Pimentao vermelho, Brécolis, Cha preto, Levedura de cerveja, Cha verde

Este documento tem um caracter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. CE

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de
Aminodcidos

Resultado:

N3o é necessario otimizar a absorcao de aminoacidos
nos préximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo esta a produzir uma alteracdo
no seu sistema.

No entanto, seria sensato equilibrar as suas pequenas necessidades a
nivel celular para evitar um problema maior no futuro. Os aminoacidos
sdo substancias essenciais para o nosso desenvolvimento, uma vez
que sdo elementos fundamentais para a sintese de proteinas, e séo
precursores de outros compostos nitrogenados.

Os nossos testes sdo estudos qualitativos e identificaram que é
necessario otimizar este indicador a longo prazo.

Necessidades personalizadas de aminoacidos

A lista seguinte apresenta os aminodcidos que foram testados. Os elementos
assinalados sdo os indicadores que deve otimizar através da sua alimentagdo.

Necessidade de Aminoacidos Secao 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades de aminoacidos

Arginina

A arginina é necessaria durante os periodos de crescimento méaximo, stress grave e lesdes.
Pode aumentar o desempenho atlético, reduzir a gordura corporal, ser uma fonte de energia,
modular o desenvolvimento de doencas, melhorar a funcdo imunitaria, estimular a cicatrizagdo
de feridas, modular a carcinogénese e o crescimento de tumores, bem como modular muitas
fungdes bioquimicas celulares.

Ovos, Aveia, Arroz silvestre, Noz , Castanha do Para, Améndoas, Queijo,
Camarodes, Lentilhas, Arroz, Trigo mourisco, Frango , Amendoim, Graos de
soja, Avelas, Milho, Castanhas de caju, Leite de ovelha, Peru, Sementes de
abdbora, logurte , Nozes Pecan

Glicina

A glicina é fundamental no processo de cicatrizagdo e intervem na producdo de colagenio e
fosfolipidos dos tecidos do nosso organismo. Promove a produgao da hormona de crescimento
e ainda ajuda a prevenir doencas infecciosas. Também ajuda no bom funcionamento cerebral.

Ovos, Caranguejo, Algas Marinhas, Salmao, Lagosta, Bacalhau, Ostras,
Agrido, Espinafres, Lentilhas, Arroz, Ervilhas, Carne bovina, Cordeiro, Frango
, Porco, Feijao vermelho, Amendoim, Graos de soja, Milho, Atum, logurte

Ornitina

A ornitina melhora o nosso sistema imunitario estimulando determinados linfécitos, o que, por
sua vez, ajuda a melhorar as defesas do organismo. Favorece a cicatrizagdo adequada dos
tecidos, estimulando a sintese do colagénio. Estimula igualmente a hormona do crescimento,
estd frequentemente envolvida no metabolismo das gorduras, é hepatoprotectora e participa
na sintese do aminodcido arginina.

Ovos, Quinoa, Salmao, Cavala, Queijo, Lentilhas, Carne bovina, Frango,
Porco, Amendoim, Graos de soja, Feijdo verde, Leite de ovelha, logurte,
Grao-de-bico

Taurina

A taurina tem propriedades antioxidantes. Desempenha um papel como neurotransmissor,
participando na transmissao de impulsos nervosos, e estd envolvida em processos do sistema
imunitario. Ajuda a fortalecer o misculo cardiaco, a melhorar a nossa visdo e a prevenir
doencgas como a degenerescéncia macular. Tem também uma agao desintoxicante, acelerando
a eliminacdo de substancias nocivas.

Algas Marinhas, Salmao, Bacalhau, Moluscos, Ostras, Carne bovina, Frango,
Porco, Peru, Lula, Mexilhdes

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Neqessidade
de Acidos
Graxos

Resultado:

Nao é necessario otimizar a absorcao de acidos
gordos nos préximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo esta a produzir uma alteragdo
no seu sistema.

No entanto, seria sensato equilibrar as suas pequenas necessidades
celulares para evitar problemas maiores no futuro. Os dcidos gordos
sdo 0s componentes basicos para a decomposicdo das gorduras e as
suas fungbes estdo diretamente relacionadas com o armazenamento
de energia, 0 metabolismo lipidico, a coagulacdo sanguinea, a pressao
arterial e a regulacdo dos processos inflamatdrios.

Este teste é baseado num estudo qualitativo, identificando que pode
ser necessario otimizar este indicador a longo prazo.

Necessidade personalizada de acidos graxos

A lista seguinte apresenta os acidos gordos essenciais que foram
analisados. Os elementos assinalados sdo os indicadores que deve
otimizar através da sua alimentacao.

@ Acido Alfa-Linolénico - 3 (ALA)

@ Acido Docosahexaenoico - 3 (DHA)
® Acido Gamma Linolénico - 6 (GLA)
® Acido oleico- 9

® Acido Linoleico - 6

® Acido eicosapentaenoico - 3 (EPA)

Necessidade de Acidos Graxos Secdo 02

Acidos graxos essenciais e alteracoes celulares

Estudos indicam que a exclusdo a longo prazo da gordura da sua dieta
pode levar a varios disturbios metabdlicos graves. Vamos analisar em
profundidade os 7 principais grupos de acidos graxos que participam
diariamente na formagao continua das células.

Alimentos que suprem as suas
necessidades de acidos graxos

Acido Araquidénico - 6 (AA)

O &cido araquiddnico-6 é essencial para o crescimento do cérebro e fundamental para a sintese
de determinadas prostaglandinas (envolvidas na resposta inflamatdria). Desempenha
igualmente um papel protetor no envelhecimento dos neurdnios e confere fluidez e
flexibilidade s membranas. E necessario para o funcionamento dos sistemas nervoso,
esquelético e imunitério. Protege igualmente contra as infecgBes e os tumores.

Ovos, Oleo de girassol, Noz , Salmao, Carne bovina, Cordeiro, Frango,
Sementes de abdbora, Sementes de girassol

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Indicadores
Microbioma

Resultado:

Alta Necessidade
A 4

E necessério equilibrar a flora intestinal

O desequilibrio deste indicador estad a produzir uma alteragdo no
seu sistema.

O equilibrio da sua flora intestinal deve ser melhorado de imediato,
pois depende de um conjunto de seres vivos que compdem o seu
sistema gastrointestinal: bactérias, parasitas, fungos, esporos e uma
infinidade de microrganismos que fazem com que o seu sistema
funcione em equilibrio. Isto permite uma absorcao correcta dos
nutrientes e o bom funcionamento do sistema imunitario. Os nossos
testes sdo estudos qualitativos e identificaram que € necessario
otimizar este indicador a curto prazo.

Indicadores especificos do microbioma

A lista seguinte apresenta os indicadores da microbiota que foram
analisados. Os elementos assinalados sdo os indicadores que deve
otimizar através da sua alimentacdo.

Esporos
Fungos

Sinal pds-viral
Bacteria

Sinal Viral

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

Parasitas

Indicadores Microbioma Secao 02

O microbiota intestinal, um ator-chave na saude

O Microbiota Intestinal influencia o metabolismo energético devido a
sua capacidade de aumentar a capacidade humana de metabolizar
nutrientes e obter calorias da dieta, bem como de regular a absorcao
de acucares e lipidos e a sua deposigdo nos tecidos periféricos.

Alimentos recomendados para
reforcar o seu microbioma

Sinal Viral

Quando os virus ultrapassam as barreiras fisicas impostas pela pele, sdo desafiados pelo
sistema imunitdrio inato e adaptativo. Mesmo assim, quando alguém recupera de um virus, ha
"sinais" persistentes emitidos principalmente a partir do intestino. O sistema imunitario é
suscetivel a controlar estes virus indesejaveis.

Salsa, Espinafres, Kiwi, Brécolis, Farinha de aveia

Parasitas

O parasitismo intestinal ocorre quando uma espécie vive no interior do hospedeiro, no trato
intestinal. Podem ser ingeridos através de fruta mal lavada, m&os sujas, alimentos mal
conservados, etc. As maos devem ser lavadas com bastante dgua e sabdo antes de preparar os
alimentos ou comer e depois de ir a casa de banho. Existem diferentes tipos de parasitas
intestinais e estes tém varias formas e tamanhos.

Gengibre , Cdrcuma, Sementes de abdbora, Oleo de Coco

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Exposicéo AYA
Toxica O

Resultado:

Reduzir as toxinas ambientais no curto prazo nao é
uma prioridade

E conveniente abordar este indicador no longo prazo para que nao
gere um desequilibrio maior no futuro.

As exposicoes a produtos quimicos e hidrocarbonetos, metais pesados
ou radiacado estdo intoxicando as células e afetando o equilibrio celular
e metabdlico. E necessério comecar com um processo de quelacio
que permita ao corpo se desintoxicar e criar um ambiente totalmente
otimizado.

Este teste baseia-se num estudo qualitativo, identificando que pode
ser necessario otimizar este indicador no longo prazo.

Indicadores especificos de exposicdo téxica

A lista a seguir apresenta os indicadores de exposicao toxica que
foram analisados. Os itens marcados sdo aqueles indicadores que
precisa otimizar.

® Eletrosensibilid. e radiacao
® Quimicos e Hidrocarburos

® Metais pesados

Exposicao Toxica Secdo 02

Como é que o ambiente o esta a afetar?

A actividade industrial e mineira liberta metais téxicos (chumbo,
mercurio, cddmio, arsénico e cromio) e radiagdo no ambiente, que
podem ser muito prejudiciais para a saude humana e para a maioria
das formas de vida.

Comidas desintoxicantes

Radiacao

A radiacdo € a energia em forma de ondas ou particulas materiais que se propagam pelo
espaco. Todos os elementos da natureza possuem uma certa quantidade de radioatividade
natural, devido a exposicdo ao solo e a dgua, o que significa que os alimentos que consumimos
também podem conter radiacdo, mas em niveis baixos e ndo prejudiciais. No entanto, o
ambiente pode estar mais ou menos contaminado pela radiacdo, afetando de forma maior ou
menor os elementos que obtemos da natureza e consumimos. De acordo com a energia das
radiagdes, podemos classifica-las em ionizantes (como raios-X, raios gama e particulas de
néutrons, entre outros) e ndo ionizantes (incluindo radiacdes ultravioleta, infravermelha,
eletromagnéticas e micro-ondas).

Salsa, Limao, Alga clorela, Cha verde

Podem causar sensibilidade Néo é recomendado durante
em pessoas com alergias ou a gravidez e para lactantes,
sensibilidade ao peixe, iodo bem como nao é indicado
ou bolor para criangas

N&o é recomendado para Se toma medicacéo

pessoas que estdo a tomar regularmente, estes podem
antidepressivos ou medicacéo reduzir a eficacia de drogas
anticoagulante ou minimizar os seus efeitos

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Carqga eletro- . —
7 =

magneética

Resultado:

Nao é necessario concentrar-se na reducao da carga
electromagnética acumulada a curto prazo

E bom abordar este indicador a longo prazo para que ndo crie um
desequilibrio no futuro.

O desequilibrio deste indicador esta a produzir uma alteracao no seu
sistema. As exposi¢bes a cargas electromagnéticas estdo a afetar o
seu equilibrio celular e metabdlico. E preciso reduzir a exposicdo a
estas cargas e seguir um processo de prote¢ao do nosso organismo
contra elas.

Os nossos testes sdo estudos qualitativos e identificaram que é
necessario otimizar este indicador a longo prazo.

Indicadores electromagnéticos especificos

A lista seguinte apresenta os indicadores de carga electromagnética que foram
analisados. Os itens assinalados sdo os indicadores que devem ser optimizados.

® Campo Magnético Intermitente

® Eletro-sensibilidade

FEB (frequéncia extremamente baixa)
RBF (Radiacdo de baixa frequéncia)

Campo Magnético Constante

Forno Microondas

Telemével, GSM (0,9 GHz)

Corrente de tragdo 16 2/3 Hz
Ecra de televisao

Ecra do computador

Este documento tem um cardcter meramente informativo. Consulte um médico antes de adotar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. E da

50 Hz Corrente de entrada

Carga eletro- magnética Secao 02

O que n3o vemos mas que nos afecta...

Os campos eletromagnéticos, tanto de alta como de baixa frequéncia,
sdo campos gerados artificialmente pelas instalagoes eléctricas
(electrodomésticos ou aparelhos ligados a rede de distribuicdo
alternada, mesmo quando estdo desligados) e pela transmissao de
dados sem fios (celular, antenas de transmissao, telefones sem fios,
wifi, WLAN, etc.).

O que €?

Electrosmog

Ea presenca de contaminacao eléctrica e magnética artificial no ar, na dgua e nos materiais,
que tem a capacidade de afetar o desenvolvimento normal da vida. Todos os aparelhos
eléctricos produzem campos eléctricos e magnéticos a diferentes frequéncias, altas frequéncias
como os fios sem fios ou baixas frequéncias como os cabos de computador. Ha frequéncias que
causam mais danos do que outras, e hd mesmo situacdes em que as frequéncias se combinam,
como no caso da eletricidade suja.

Campo Electrostatico

Um campo elétrico é um campo de forcas criado pela atracdo e repulsdo de cargas eléctricas (a
causa do fluxo elétrico) e é medido em Volts por metro (V/m). Os campos eléctricos estéticos
(também conhecidos como campos electrostaticos) sdo campos eléctricos que ndo variam com
o tempo (frequéncia de 0 Hz). Os materiais sintéticos acumulam eletricidade eletrostatica a
volta dos dispositivos.

Telemével, GSM (0,9 GHz)

A telefonia mével digital utiliza o servigo em duas bandas de frequéncia, 900 MHz e 1800
MHz. A radiacdo emitida pela antena do equipamento de telefonia mével pode atravessar os
tecidos e a sua energia € absorvida por eles.

Radiofrequéncia

A radiofrequéncia ¢ utilizada nas comunicacdes aeronauticas e navais, na radio de ondas
curtas, nos telefones sem fios, nos satélites, na radiotransmiss&o, na radioastronomia e na
teledetecdo. A radiofrequéncia é também utilizada como tratamento cosmético, para combater
a flacidez do rosto ou do corpo.

sua responsabilidade avaliar a sua prépria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.
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Seu relatério de otimizagdo Alimentos a evitar nos préximos 90 dias Secdo 03

Evite-os apenas durante 90 dias!

AI i m e n tos q eVitq r O objetivo de demonstrar sensibilidade alimentar no Teste

NAO é eliminar permanentemente esses alimentos da dieta,

n os p r6xi mos 9 0 d iq s mas sim otimizar o seu sistema digestivo. No final do processo

de eliminagao de 90 dias, pode reintroduzir gradualmente estes
alimentos na sua dieta.

Porque é que tem de evitar estes alimentos?

Embora os alimentos que devem ser ajustados na dieta contenham nutrientes que Como se manifesta a sensibilidade alimentar temporaria?

podem ser muito valiosos, 0s nossos niveis de energia podem ser afetados quando o
corpo aloca mais recursos do que deveria para os digerir. H3 alimentos que devem ser
evitados porque, por vezes, podem reverter o beneficio de outros, causar stress no
sistema digestivo ou afetar negativamente o metabolismo e o sistema imunitario.

O corpo luta com os alimentos que digerimos e acaba por utilizar energia de
outra fonte corporal para digerir e libertar nutrientes essenciais. Estes
processos podem ocorrer de forma assintomatica ou com reacdes evidentes.

n H "
Ao consumir os alimentos certos, o corpo pode ter dificuldade em digerir os alimentos Mas eu nunca comi...

que ingerimos neste ciclo celular e acabard por utilizar energia de outra fonte corporal
para digerir e libertar nutrientes essenciais. Evitar estes alimentos durante 90 dias
ajudara a prevenir o défice de energia que pode ocorrer ao tentar absorvé-los.

Se nunca comeu estes alimentos, melhor ainda. Mas se comegar a comé-los
durante os préximos 90 dias, pode haver problemas.

"Mas recomendam alimentos semelhantes!"

A medida que avancamos para o proximo ciclo celular, as necessidades do corpo podem
mudar e as sensibilidades a os alimentos mudardo em conformidade.

?

As sensibilidades alimentares sdo muito especificas, por isso, mesmo que o
alimento seja semelhante (por exemplo, mexilhdes e améijoas), desde que
ndo aparega nos alimentos a evitar, pode ser consumido sem qualquer
problema.

Alimentos a evitar

-
Os alimentos que deve evitar durante os /\_’: 'g .\
proximos 90 dias, pois podem causar stress =, /
no sistema digestivo e imunitario.

Arroz
Uvas roxas Aveia silvestre Espargos Frango Manga

NAO é um teste de alergia

alimentar P ) J
Os alimentos marcados em vermelho s I 2; - ’

%
X

devem ser evitados nos préximos 90 dias. Se
tem ALGUMA ALERGIA conhecida, deve Castanhas

continuar evitando esses alimentos o tempo Abobrinha Acafrdo de caju Café

todo.

Se consome diariamente algum dos alimentos indicados, tente substitui-lo por outros que possam lhe trazer beneficios
semelhantes. A lista de alimentos refere-se a indicadores de relevancia epigenética e NAO a qualquer intolerancia fisica ou
alergia. Continue evitando todos os alimentos que o afetam fisicamente.

Alergia conhecidas

Talvez ja tenha uma alergia conhecida, entdo vamos ajuda-lo a entender esses

resultados.

s - ’ -
Cenario 1 Cenario 2
O alimento ao qual vocé € alérgico/intolerante est3 listado como 0 alimento ao qual € alérgico/intolerante NAO aparece como sensibilidade
sensibilidade alimentar: alimentar:
Isso significa que, além da alergia, aquele alimento também afeta Isso significa que ndo afeta negativamente o fluxo de energia, o que nao
negativamente o fluxo de energia e a absorcao de outros nutrientes. contradiz nem questiona a sua alergia a este alimento. Isso NAO significa que
Se ja eliminou esse alimento da sua dieta, ndo precisa fazer mais nada. vocé deva reintroduzir o alimento na sua dieta, pois deve respeitar os sintomas
Se ainda ndo o eliminou, considere fazé-lo, mas ndo recomendamos anteriores ou resultados de exames em relagdo a essas alergias. Lembre-se que
reintroduzi-lo apds a dieta de eliminagdo. nosso teste ndo analisa alergias ou intolerancias.

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatério nao esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um médico para obter

conselhos sobre alergias. Se sabe que é ALERGICO a determinados alimentos, deve sempre evita-los.




Seu relatério de otimizacao A sua sensibilidade aos aditivos Secdo 03

Aditivos na sua alimentacao diaria

A s u q se n s i bi I id a d e Melhores escolhas nutricionais conduzirdo sempre a um bem-

o o estar otimizado, e os alimentos naturais, ndo processados e
q os q d It Ivos cozinhados a mao serdo sempre os ideais. Por isso, uma
compreensao adequada da forma como os aditivos afetam a
saude é crucial para manter um bem-estar étimo.

Aditivos a serem E948  Oxigeno E902 Cerade candelilha

evitados ) )
E 626 Acido guanilico E 473 Esteres de sacarose de acidos gordos

Para otimizar o seu bem-estar, deve

evitar o consumo dos seguintes aditivos E420  Sorbitol E311 Galato de octilo
durante os préoximos 90 dias.

Os aditivos alimentares sdo adicionados E 280 Acido propidnico E 252 Nitrato de potasio
aos alimentos e bebidas para alterar a sua

cor, sabor ou textura. Deve saber que,

para além de ler os rétulos dos produtos, E 212 Benzoato de potasio E 110 Amarelo ocaso FCF

tem de compreender e ser capaz de

escolher os melhores recursos para a sua A lista apresentada no topo mostra um resumo dos indicadores de Aditivos Alimentares que devem ser evitados de forma especial
saude. durante um periodo minimo de 90 dias. Embora seja aconselhdvel evitar sempre a maioria dos Aditivos Alimentares.

Também recomendamos evitar:

Xarope de milho rico em frutose (HFCS / AMAF):

Esse aditivo pode produzir uma resposta cardiovascular ruim, um controle deficiente do aglcar no sangue e um alto ganho de gordura corporal.
Infelizmente, ele é encontrado em muitas bebidas e barras energéticas.

Aspartame:

Um aditivo muito popular que é considerado uma exotoxina. A utilizagdo regular desta substancia pode alterar certas fungoes do sistema nervoso
central, o que pode afetar negativamente o bem-estar e o equilibrio do organismo. Em doses elevadas, esta substéncia pode provocar falta de
concentragao, fungdes cognitivas difusas e nevoeiro cerebral que afectam negativamente o bem-estar.

Glutamato monossédico:

Trata-se de uma proteina hidrolisada que se encontra em muitas barras energéticas e suplementos, como as proteinas do soro de leite ou as proteinas
texturizadas. E utilizada para enganar a sua lingua, fazendo-a sentir que estas barras e bebidas tém um sabor melhor do que realmente tém.
Encontram-se na maioria dos alimentos pré-fabricados e sdo altamente prejudiciais.

Corantes artificiais:

Podem causar respostas fisicas falsas e involuntdrias e hiperatividade. Este corante artificial encontra-se em muitas bebidas energéticas e na maioria
dos alimentos processados industrialmente.

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatério nao esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um médico para obter

conselhos sobre alergias. Se sabe que é ALERGICO a determinados alimentos, deve sempre evita-los.




Seu relatério de otimizacao

Otimizacéo
Nutricional

Otimizagao Nutricional Secdo 03

A que é que se refere "nutrimental"?

A informacdo nutricional dos alimentos € o contetido
nutricional total dos alimentos. Aumentar o consumo de
alimentos com os nutrientes de que o nosso corpo necessita vai

levar-nos a otimizar o nosso bem-estar.

Alimentos ricos em nutrientes para as suas necessidades

Uma dieta equilibrada e personalizada dependera do conhecimento das nossas necessidades nutricionais. Com base no seu perfil epigenético, indicamos quais os
nutrientes que pode precisar de reforcar e mostramos-lhe alimentos que podem ajudé-lo a satisfazer as suas necessidades especificas. Isto ndo significa que
tenha necessariamente de incluir estes alimentos na sua rotina, simplesmente mostramos-lhe aqueles que o podem ajudar na sua busca para maximizar o

equilibrio.

Esta lista de alimentos baseia-se nos indicadores que sdo mais relevantes para o seu relatdrio. Se tiver alguma alergia ou intolerancia conhecida, continue

a evitar esses alimentos especificos.

Vegetais
& &, W
Salsa Brécolis Espinafres
@ e ¢
Couve Pickles Gengibre
Frutas
: J
Limao Kiwi Laranja
Amoras Mirtilos Lima
)

Meldo Cantaloupe

Lacticinios e ovos

Ovos logurte Leite de ovelha

Produtos a base de carne

< < P

Peru Porco Carne bovina

Cenoura

Ve

Cebolinha

5)

Tangerina

™

Grapefruit

Queijo

Rim

v » i

Pimentao

vermelho Alface Agridao
Couves de

Bruxelas Couve flor Col

8 o o

Damasco Morango silvestre  Cereja vermelha
Groselhas
Banana vermelhas Morangos

G o

Cordeiro Figado de porco Veado

“

Tomate

¢

Framboesa

é

Papaia

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatorio nao esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um profissional de saude para

obter conselhos sobre alergias. Se sabe que é ALERGICO a determinados alimentos, deve sempre evita-los.
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Legumes

-
o -
-

Graos de soja

Feijao vermelho

g=V-

Lentilhas

Peixe/Marisco

[ /2

Camaroes

Bacalhau

=

]

Y
Salmao
9)

Truta

Frutos secos e sementes

Sementes de
abdbora

Sementes de
girassol

Cereais

V4

Arroz

3

Amendoim

Ve

Sementes de Chia

Milho

Gorduras e oleos

Oleo de soja

Plantas

Ol i
Alga clorela

Oleo de girassol

Algas Marinhas

\)
et

Feijao branco

b3
Sardinhas

oo

Atum

%

Avelas

Pinhdes

Trigo mourisco

&

Oleo de Coco

S
vy

Cudrcuma

Grao-de-bico

4

Cavala

Anchovas

o g

Noz

K
Nozes de
macadamia

Ve

Quinoa

é

Azeite de oliva

7

Feijdo verde

=

MexilhGes

-
I -4
TN

Caranguejo

b

Nozes Pecan

w
Milho miudo

&

Ervilhas

Moluscos
-

Choco

Améndoas
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Edamame

 {

Ostras

}.

Lagosta

A‘\

Castanha do Pard

Natto

Sementes de
gergelim

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatdrio nao esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um profissional de saude para

obter conselhos sobre alergias. Se sabe que é ALERGICO a determinados alimentos, deve sempre evita-los.
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Bebidas
Cha verde Cha preto
Outros
= -
Q . A—
Levedura de
cerveja Sal Molho de Soja Tofu

Porque é que estes alimentos sao recomendados?

Esta lista de alimentos recomendados foi personalizada com base nos resultados do seu teste.
Ao incluir estes ingredientes na sua ingest3do nutricional diaria, pode ajudar a melhorar o seu ’J’
bem-estar de uma forma natural, uma vez que foram selecionados de acordo com os =
resultados do seu relatério.

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatdrio nao esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um profissional de saude para

obter conselhos sobre alergias. Se sabe que é ALERGICO a determinados alimentos, deve sempre evita-los.
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O caminho para a sua melhor versao comeca aqui

o ]
os seu s p rox' m os Ja leu todos os resultados, o que € que se segue? Como
dissemos no inicio do relatdrio, acreditamos que estes

pa ssos resultados podem ser o inicio da sua viagem para uma vida

mais saudavel.

1 Evite as suas sensibilidades alimentares durante 90 dias — Secdo 03

2 Evite os aditivos alimentares aos quais é sensivel — Secdo 03

3 Aumente o consumo de Alimentos Recomendados — Secao 03

4 Organize as suas refeicoes de forma criativa, combinando os ingredientes recomendados — Secao 03

5 Preste atencdo aos indicadores Detox, Cellullar Boost, Tonicity e Elasticity — Secao 01

6 Tentar reduzir o impacto dos campos eletromagnéticos e da exposicdo a substancias toxicas — Secao 02

7 Siga as recomendacoes personalizadas do seu profissional — Ver detalhes na pagina 1

Escreva as suas metas e objetivos

Recomendamos que escreva os seus objetivos de uma forma simples, que sejam especificos, realizaveis, realistas e mensuraveis. Por exemplo: Dar um
passeio de dois em dois dias, pelo menos 1 hora, durante os préximos 3 meses. Durante as préximas duas semanas, beber pelo menos 3 copos de dgua
durante o dia.

Comprometo-me a seguir as indicagoes recomendadas pelo

até durante um total de 90 dias.




Obrigado por colocar a sua confiaca no nosso programal

Xeplxlife®

Wellness Inspires Us

www.epixlife.com

Isencao de responsabilidade:

Este produto n3do se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenca ou condicdo. As recomendagoes dadas neste relatério sdo da
exclusiva responsabilidade do proprietdrio do mesmo. E muito importante consultar um profissional de salide competente e totalmente informado
quando tomar decisdes relativas a sua saide, uma vez que a informag&o contida neste plano deve ser interpretada por uma pessoa qualificada. O seu
bem-estar deve estar sempre em boas maos. Informag&o obtida através da tecnologia S-Drive da Cell-Wellbeing. Para mais informagdes, visite
www.epixlife.com




