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Exemplo Cliente,

Temos o prazer de lhe
apresentar os resultados do
seu Teste Epigenético de
Beleza!

Sobre os seus resultados

Bem-vindo ao seu plano personalizado de otimizagdo do
cabelo, da pele e das unhas. Para obter os melhores
resultados, terd de prestar atencdo aos alimentos que ingere,
mas também ao seu estilo de vida. Esta base desempenha um
papel fundamental na fisiologia do corpo e pode variar de
acordo com as influéncias epigenéticas pessoais.

Cuidar bem da nossa aparéncia é fundamental para nos
sentirmos bem por dentro e por fora. Uma pele lisa e brilhante,
unhas fortes, cabelo saudavel e abundante ou uma aparéncia
bem cuidada proporcionam-nos bem-estar. Este relatdrio
orienta-lo-4 sobre os hédbitos, as necessidades e as atencdes
que o ajudardo a atingir este objetivo.

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

Atenciosamente,
Epixlife | Wellness Inspires Us

Tem alguma pergunta?

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

Email: hola@epixlife.com

Bem-vindo ao seu relatorio epigenético

Para manter a sua juventude, é importante certificar-se de que
todos os processos internos e externos estdo a funcionar em
harmonia e a niveis dptimos. O plano de Otimizacdo da Beleza
também foi concebido para destacar muitas das influéncias
ambientais comuns que podem ter um efeito sobre a sadde, o
bem-estar e a aparéncia do seu cabelo, pele e unhas. Além
disso, este plano ird orientar as suas escolhas alimentares
especificas com um programa de 90 dias que a ajudard a
alcancar a melhor verséo de si.

A otimizacdo € um processo de despertar, através do qual se
torna consciente do impacto que as suas escolhas alimentares
e 0 ambiente tém no seu corpo e na sua beleza. As escolhas
positivas que fizer, guiadas pelos resultados deste relatério,
permitir-lhe-do ser dona do seu préprio destino.




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
Q
g
= 5
3 o
g iy
35 s
g 5
2 2
' +
o o 3 & o 2 S )
& & < & & 5© Sl &
Ry G & & «® 0 « &
o N @ N © ) )
N .0 A o X9 > &
& S P o & 2
v N & S’ N
R

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

Exposicao Toxica Aminoacidos Acidos Gordos
Radiacao Lisina Acido Gamma Linolénico - 6 (GLA)
. Glutamina . .
Interferencias Fenilalanina Minerais
Telemdvel, GSM (0,9 GHz) Glicina Boro
Campo Magnético Cromo
Constante Cobre
Ecra do computador Silicio
Forno Microondas
. . Vitaminas
Microbioma -,
Biotina
Sinal pds-viral Vitamina B9
Fungos Vitamina K1
Bacteria Vitamina E
Antidoxidantes

Sulforafano Glucosinolato
Antocianidinas
Flavonoides
Vitamina E



Seu relatério de otimizagdo Indicadores de beleza para a pele, o cabelo e as unhas Secdo 01
°
I nd |cadores de Saiba o que o seu corpo realmente
precisa
beleza pa ra a pele’ Um cabelo, uma pele e umas unhas saudaveis sdo
indicadores gerais de bem-estar. Ter os nutrientes
o cq be I o e q s certos na sua dieta e evitar influéncias nocivas do

ambiente pode desempenhar um papel fundamental

u n h a s na aparéncia do seu cabelo, pele e unhas.

Como interpretar os resultados?

Cada um destes sistemas depende de vérios nutrientes, mas conseguir o | ] - Manter uma alimentacao saudavel e equilibrada

equilibrio correto € vital. A tabela abaixo lista os nutrientes que sdo wite O que come é tio importante como os produtos que coloca na sua pele,
importantes para otimizar a beleza e a vitalidade do cabelo, da pele e das cabelo e unhas. A sua alimentacdo pode melhorar a satde da sua pele de
unhas. Os itens destacados sdo aqueles que requerem apoio sob a forma o dentro para fora, pelo que uma tez clara comega com uma alimentacdo

de aumento de nutrientes e tratamento e remogao de exposices saudavel.

ambientais. O quadro de indicadores de apoio ao sistema tegumentar
abaixo destaca varios indicadores a verde que podem ajudar a otimizar o
sistema do cabelo, da pele e das unhas. A tabela ndo pretende ser um
diagndstico de qualquer problema ou condigdo*®

Beba mais agua

A hidratacgdo interna e externa ¢ a chave para uma aparéncia equilibrada e
saudavel. Pode estar a utilizar produtos e éleos para cuidados de hidratac&o,
mas precisa de beber dgua suficiente e, sobretudo, de se hidratar

*Se estiver preocupado com o seu bem-estar, deve consultar o seu médico eficazmente, pois este processo garante um bom estado da pele e do cabelo.
antes de iniciar um novo regime nutricional ou de estilo de vida/exercicio.

Tome alimentos probidticos

Os probidticos sdo bactérias "boas" que ajudam a manter a salde digestiva e
a reforcar o sistema imunitario. Pode tomé-los num suplemento dietético ou
obté-los a partir de fontes alimentares, como o iogurte ou o kefir (produtos
l4cteos fermentados).

LY

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

Vitamina Al Vitamina B1 Vitamina B2 Vitamina B3 Vitamina B5

Vitaminas Vitamina B6 Vitamina B9 Vitamina B12 Vitamina C Vitamina D3

Vitamina E Vitamina K2 Biotina Inositol

lodo Ferro Selenio Zinco Magnesio

Calcio

Antioxidantes Vitamina C Vitamina E Acido Alfa-Lipoico Coenzima Q10 Zinco

Acidos Graxos Acido Alfa- Acido Araquidénico eicosa itr:\g(;noico - Acido oleico - 9 Acido Gamma
Linolénico - 3 (ALA) -6 (AA) P Linolénico - 6 (GLA)
3 (EPA)
Aminoacidos Arginina Cisteina Lisina Metionina Taurina

FEB (frequéncia
extremamente Bacteria
baixa)

Quimicos e
Hidrocarburos

Radiacao Metais pesados

Factores de stress
ambiental

Esporos




Seu relatério de otimizacao

Beauty Secrets

Pele

Existe uma industria multibilionaria dedicada a produtos que mantém a
pele com o seu melhor aspeto e que afirmam combater os sinais de
envelhecimento. Mas os hidratantes sé penetram na pele, e o
envelhecimento desenvolve-se a um nivel celular mais profundo. A pele
precisa do equilibrio correto de nutrientes para manter o seu brilho.

O corpo converte as proteinas em aminoacidos e reutiliza-os para produzir
outras proteinas, como o colagénio e a queratina, que constituem a
estrutura da pele. Os aminodcidos também sdo conhecidos por ajudarem a
substituir as células velhas da pele. Estes, juntamente com outros
nutrientes vitais, contribuem para a satde geral e 0 aspeto da nossa pele.

Uma ingestdo nutricional equilibrada ajuda a manter e a nutrir a pele,
ajudando-a a ter um aspeto jovem e a envelhecer bem.

Cabelo

O cabelo, a pele e as unhas saudaveis sdao um sinal exterior de que os
nossos sistemas internos estdo a funcionar a um nivel étimo. Embora
factores como a idade, a genética e as hormonas também afectem o
crescimento do cabelo, a ingestao ideal de nutrientes é fundamental.

Podemos controlar alguns elementos da aparéncia do nosso cabelo com
uma nutricdo adequada, que inclui proteinas e nutrientes essenciais para o
cabelo, como as vitaminas A, B, C, D, E, ferro e zinco, e controlando as
exposicoes ambientais indesejadas. E vital garantir que mantemos o
equilibrio correto dos nutrientes necessarios para um cabelo saudavel.
Agora temos a capacidade de identificar potenciais deficiéncias e
responder a essas necessidades através do Relatdrio Epigenético
Personalizado para Cabelo, Pele e Unhas.

Unhas

Quer se aperceba ou ndo, a salde das suas unhas pode ser um indicador
bastante forte do seu bem-estar geral. Uma variedade equilibrada de
nutrientes nos alimentos pode apoiar as suas unhas e até mesmo ajuda-las
a passar de secas e quebradicas para um aspeto vibrante e forte. As
nossas unhas sofrem frequentemente o maior stress mecénico no nosso dia
a dia, pelo que dar-lhes o apoio nutricional de que necessitam é importante
para a sua aparéncia, mas também para proteger os nossos dedos. Se as
suas unhas sdo susceptiveis de se partirem e danificarem, a causa pode ser
qualquer um dos seguintes factores:

Idade

Deficiéncia de ferro / magnésio / deficiéncia de vitamina B
Utilizacdo excessiva de verniz ou acrilico

Humedecimento e secagem constantes das unhas
Exposicdo excessiva a humidade ou a produtos quimicos

O %

Beauty Secrets Secao 01

Abordagem integral da beleza

Para obter os melhores resultados do seu Plano de Otimizacao
da Beleza, deve ter em conta os diferentes factores que podem
influenciar a qualidade da sua pele, do seu cabelo e das suas
unhas, tanto a nivel interno (alimentagdo, abastecimento de
agua) como externo (stress, ambiente, produtos cosméticos).

Proteger a pele do sol

Para se proteger da exposi¢do solar, use sempre protetor solar com um FPS
de pelo menos 15, procure sombra entre as 10 e as 14 horas e use vestuario
que cubra a pele, como chapéus de abas largas.

Tenha o seu sono de beleza

Ter o seu sono de beleza ird banir as olheiras e melhorar o tom da sua pele e,
o melhor de tudo, é gratis. Tente dormir cedo e dormir 7 horas completas para
estar no seu melhor.

Reduzir o stress

Sabe-se que o stress crénico pode levar a disfungdo das estruturas duras e a
danos no ADN. Relaxar o seu sistema nervoso terd um impacto visivel no
aspeto da sua pele.

Coma Saudavel

P O seu cabelo é feito de proteinas e aminodcidos. Precisa da nutrigdo correcta
para crescer bem e se manter. Ovos, bagas, nozes, peixe, vegetais de folha
verde ou batatas doces s&o alguns dos muitos alimentos éptimos para um
cabelo saudavel.

Lave o seu cabelo regularmente

Lavar o cabelo regularmente garante que o couro cabeludo e o cabelo estao
livres de sujidade e de excesso de dleo. Se tiver um cabelo extremamente
seco, limite a lavagem a duas vezes por semana. Se tiver um couro cabeludo
oleoso, lavar o cabelo em dias alternados pode ajudar.

Secar o cabelo naturalmente

A aplicacdo de calor excessivo pode danificar o couro cabeludo do seu
cabelo. Limite-o a eventos importantes, se tiver de o pentear. Secar ao ar ou
com uma toalha depois do champd é a melhor forma de o fazer. Nunca durma
com o cabelo molhado nem penteie o cabelo molhado. Esfregar com forca
com uma toalha pode danificar a cuticula do seu cabelo. Seja delicada.

Hidratar as unhas

Tal como a pele, as unhas precisam de hidratagdo para se manterem
saudaveis. Pode hidratar com vaselina, vitamina E ou creme para cuticulas.
Esfregue-os nas suas unhas e cuticulas para obter os melhores resultados.

Experimente tratamentos naturais para o fortalecimento das
unhas

Pode ajudar a melhorar as suas unhas aplicando éleo de coco, vinagre de
cidra de maga, 6leo de jojoba, éleo de améndoa ou azeite. A melhor vitamina
para as unhas € a vitamina E - ajuda a promover a salde das unhas,
prevenindo as unhas amarelas, gretadas e descamadas.

Manter a higiene

Unhas saudéveis sdo unhas limpas. Para uma boa higiene das unhas,
mantenha a parte de baixo das unhas limpa, esfregando-as com dgua e
sabdo. Isto ajuda a eliminar a sujidade e as bactérias que podem danificar as
unhas.



Marcadores
Epigenéticos




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de Vitaminas

Resultado:

Nao é necessario otimizar a absorcao de Vitaminas
nos proximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo esta produzindo alteragdo no
seu sistema.

No entanto, seria sensato equilibrar as suas pequenas necessidades
celulares para evitar problemas futuros. As vitaminas sao compostos
catalisadores essenciais para o bom funcionamento celular e
metabdlico.

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

Necessidades vitaminicas personalizadas

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

® Betaina

Inositol

Vitamina Al
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B3
Vitamina B5
Vitamina B6

® Vitamina B12
® Vitamina C
® Vitamina D3

@ 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 sdo uma parte fundamental
dos processos enzimaticos e impulsionam todos os processos
metabdlicos do corpo.

Alimentos que suprem suas
necessidades vitaminicas

Biotina

A biotina ajuda no funcionamento normal do metabolismo produtor de energia e do sistema
nervoso. Mantem a pele, cabelo e as membranas mucosas normais. E sintetizada por bacterias
do trato gastrointestinal, ainda que realmente ndo se saiba que quantidade da sintetizagdo se
absorve.

Ovos, Aveia, Centeio, Améndoas, Trigo, Espinafres, Trigo mourisco, Carne
bovina, Milho, Leite de cabra, Levedura de cerveja, logurte , Sementes de
girassol

Vitamina B9

A vitamina B9 ou acido félico é essencial para o crescimento e desenvolvimento. E necessaria
para o correcto funcionamento dos nervos, cerebro e sistema imunitério; para a formag&o de
células sanguineas na medula 6sea; mantem os niveis de homocisteina (associada a infecbes
crénicas); e para o crescimento normal de tecido materno durante a gravidez. Destrdi-se
facilmente com o calor.

Ovos, Aveia, Caranguejo, Arroz silvestre, Salmao, Camardes, Espinafres,
Espargos, Limao, Arroz, Laranja, Papaia, Trigo mourisco, Banana, Frango,
Meldo Cantaloupe, Amendoim, Milho, Leite de ovelha, Farelo de aveia,
Folhas de mostarda, Sementes de girassol, Choco, Mexilhdes, Couves de
Bruxelas

Vitamina E

A vitamina E funciona como antioxidante protegendo as celulas, tecidos e orgdos contra os
efeitos nocivos dos radicais livres. Inibe igualmente a coagulacdo sanguinea perigosa, que
pode bloquear o fluxo sanguineo, e regula a abertura dos vasos sanguineos. Pode destruir-se
facilmente por calor ou através do oxigenio no ar, ou seja, ndo devemos aquece-lo em excesso
ou consumir cru.

Oleo de girassol, Améndoas, Tomate, Espinafres, Espargos, Kiwi, Manga,
Piment&o vermelho, Pistache, Amendoim, Avelds, Dente-de-ledo, Oleo de
soja, Coentro, Sementes de girassol, Pinhdes, Nozes Pecan, Abdbora

Vitamina K1

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 salde ossea e a
coagulacao sanguinea normal. Podem ser sintetizadas por bacterias intestinais e
aproximadamente a metade dos requisitos podem obter-se desta maneira.

Ovos, Espinafres, Kiwi, Banana, Graos de soja, Atum, Oleo de soja, Folhas de
mostarda , Couves de Bruxelas

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.
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Necessidade
de Minerais

Resultado:

N3o é necessario otimizar a absor¢cdo de minerais nos
préximos 90 dias

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

No entanto, seria sensato equilibrar as suas pequenas necessidades
celulares para evitar um problema maior no futuro. Os minerais sdo
elementos naturais ndo organicos que devem ser absorvidos
maioritariamente através da alimentagdo, para que 0s 0ssos, as
fungdes cardiovasculares e hormonais, entre outras, funcionem
corretamente.

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

@ Calcio

lodo

Ferro

Litio
Magnesio
Manganeso
Molibdeno

Potassio

Selenio

® Sodio
® Enxofre

® Zinco

Necessidade de Minerais Secao 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

Boro

O boro € essencial para o metabolismo do célcio, do cobre, do magnésio e do fésforo. Todos
estes elementos sdo importantes para a satde dos 0ssos e das articulagbes. Etambém
essencial para a utilizagdo da vitamina D, ajudando a melhorar a absor¢éo do célcio.

Maca , Castanha do Para, Améndoas, Mel, Lentilhas, Tamaras, Col, Passas,
Frango, Amendoim, Graos de soja, Avelas, Leite de vaca, Castanhas de caju,
Café, Sementes de linhaca, Sementes de girassol, Grao-de-bico

Cromo

O crémio é um mineral que obtemos através da nossa alimentacdo. E importante na
decomposicdo das gorduras e dos hidratos de carbono. Estimula a sintese dos acidos gordos e
do colesterol. Contribui igualmente para a agdo da insulina e para a degradagdo da glicose.

Ovos, Aveia, Maca , Cevada, Arroz silvestre, Queijo, Trigo, Tomate, Carne
bovina, Frango, Peru, Levedura de cerveja

Cobre

O cobre ajuda a assimilar e a utilizar o ferro. E necessdrio nas reacgbes enziméticas e para a
producdo de ATP (energia). Estd envolvido na manutencéo do sistema imunitdrio e na formagdo
do tecido conjuntivo, da melanina, da mielina e é essencial para o bom funcionamento do
sistema nervoso. Mantém igualmente o bom funcionamento da glandula tiroide.

Caranguejo, Salmao, Ostras, Trigo, Espinafres, Espargos, Milho miudo, Carne
bovina, Castanhas de caju, Peru, Figado de porco, Sementes de Chia

Silicio

O silicio estd envolvido nos processos regenerativos através da producao de colagénio e de
outras moléculas bésicas, como a elastina. E fundamental para conferir elasticidade e
consisténcia aos tecidos conjuntivos, prevenindo a esclerose devida a calcificacdo dos tecidos.
Protege também a parede interna das artérias, ajuda a manter a elasticidade da pele e permite
a ligagdo do célcio.

Aveia, Cevada, Arroz silvestre, Trigo, Espargos, Milho miudo, Lentilhas,
Arroz, Banana, Abacaxi, Manga, Graos de soja, Feijao verde, Farelo de aveia,
Farinha de aveia

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

Antocianidinas

As antocianinas sdo antioxidantes pertencentes ao grupo dos flavondides. Protegem os
capilares da retina; desempenham um papel benéfico para a visdo. Contribuem para o reforgo
parar ou a limitar os danos causados pelos radicais livres, para além do sistema cardiovascular. Tém um forte efeito antioxidante. Ajudam igualmente a combater as
de nos protegerem contra o stress oxidativo. constipagdes, as infecgbes e as alergias e possuem propriedades anticarcinogénicas.

Os nossos testes sdo estudos qualitativos e identificaram que é

necessario otimizar este indicador a curto prazo. Uvas roxas , Ameixa roxa, Framboesa , Groselha preta, Amoras, Berinjela,

Bagas de Goji, Bagas de pinheiro

Necessidade personalizada de Antioxidantes Vitamina E

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

X N o O , i A vitamina E funciona como antioxidante protegendo as celulas, tecidos e orgdos contra os
assinalados sao os indicadores que deve otimizar através do seu regime

efeitos nocivos dos radicais livres. Inibe igualmente a coagulacdo sanguinea perigosa, que

nutricional. pode bloguear o fluxo sanguineo, e regula a abertura dos vasos sanguineos. Pode destruir-se
facilmente por calor ou através do oxigenio no ar, ou seja, ndo devemos aquece-lo em excesso
ou consumir cru.
® Antocianidinas Oleo de girassol, Améndoas, Tomate, Espinafres, Espargos, Kiwi, Manga,
Piment3o vermelho, Pistache, Amendoim, Avelis, Dente-de-ledo, Oleo de
® Vitamina E soja, Coentro, Sementes de girassol, Pinhdes, Nozes Pecan, Abdbora

Flavonoides

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

Mirtilos , Algas Marinhas, Lima, Salsa, Tomate, Limao, Laranja, Morango
silvestre , Grapefruit, Framboesa , Alface , Cereja vermelha, Amoras,

) Pimentao vermelho, Cha preto, Levedura de cerveja, Cha verde
@ Sulforafano Glucosinolato

Sulforafano Glucosinolato

O glucosinolato de sulforafano encontra-se em legumes como os brécolos, os repolhos, a
couve-flor e a couve. Possui propriedades antimicrobianas, anticancerigenas e
quimiopreventivas. Eum potente alcalinizante do sangue. Pensa-se que pode proteger contra a
diabetes, as lesbes cerebrais, a degenerescéncia macular, os danos causados pelo sol, etc.

Agriao, Couve flor, Col, Folhas de mostarda, Couves de Bruxelas

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 propria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de
Aminodcidos

Resultado:

Alta Necessidade
A 4

.
E necessario aumentar os seus Aminoacidos

O desequilibrio deste indicador esta a produzir uma alteracdo no

seu sistema.

E prioritario otimizar os seus niveis para promover o equilibrio do seu
organismo. Os aminoacidos sdo substancias essenciais para o nosso
desenvolvimento, uma vez que sao elementos fundamentais para a

sintese de proteinas e sdo precursores de outros compostos azotados.

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

Necessidades personalizadas de aminoacidos

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

® Fenilalanina
® Glicina

® Glutamina

@ Lisina

Necessidade de Aminoacidos Secao 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades de aminoacidos

Fenilalanina

A fenilalanina estimula a producdo de endorfinas, dopamina, epinefrina e norepinefrina, as

quais sdo essenciais para um correto funcionamento do sistema nervoso central. Para além
disso, ajuda ainda a controlar a sensacdo de fome e melhora a velocidade de reacdo e dos

reflexos.

Ovos, Aveia, Arroz silvestre, Castanha do Pard, Améndoas, Coco, Salmao,
Lagosta, Trigo, Massa de trigo, Milho miudo, Arroz, Trigo mourisco, Kiwi,
Banana, Grapefruit, Pistache, Amendoim, Castanhas de caju, Atum, Sementes
de linhaca, Sementes de abdbora, Sementes de funcho, Germen de Trigo,
Farelo de aveia, Sementes de girassol, Esturjdao, Choco, Sementes de Chia,
Nozes de macadamia

Glicina

A glicina é fundamental no processo de cicatrizagdo e intervem na producdo de colagenio e
fosfolipidos dos tecidos do nosso organismo. Promove a producdo da hormona de crescimento
e ainda ajuda a prevenir doengas 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

Glutamina

A glutamina é importante para a sintese proteica, a fungdo imunitdria e a fungdo da mucosa
intestinal. E também uma fonte de energia, pode melhorar a sensibilidade a insulina e ajuda-
nos a construir e a manter o tecido muscular, razdo pela qual é utilizada por alguns
desportistas.

Ovos, Caranguejo, Lagosta, Bacalhau, Camardes, Salsa, Espinafres, Lentilhas,
Col, Ervilhas, Carne bovina, Frango , Feijao vermelho, Graos de soja, Milho,
Leite de vaca, Gambas, Leite de cabra, Leite de ovelha , Mexilhdes, Grao-de-
bico

Lisina

A lisina é extremamente importante para o crescimento normal e a remodelagdo muscular.
Estd envolvida na sintese proteica. Contribui para a protecdo do intestino contra os estimulos
stressantes, a contaminacdo por agentes patogénicos bacterianos e virais, etc.

Ovos, Aveia, Cevada, Caranguejo, Arroz silvestre, Castanha do Para,
Améndoas, Salmao, Bacalhau, Queijo, Camardes, Milho miudo, Lentilhas,
Arroz, Trigo mourisco, Carne bovina, Frango, Pistache, Amendoim, Castanhas
de caju, Atum, Truta, Levedura de cerveja, Germen de Trigo, Farelo de aveia,
Sementes de girassol, Pinhdes, Robalo

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 propria condicao médica e fisica, ou a dos seus clientes, e determinar individualmente se deve fazer, utilizar ou
adaptar qualquer informagao 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 estao 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 Araquiddnico - 6 (AA)
@ Acido Docosahexaenoico - 3 (DHA)

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 distirbios 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 Gamma Linolénico - 6 (GLA)

0 Acido Gama-Linolénico-6 é um dos &cidos gordos dmega-6 essenciais. Juntamente com os
4cidos gordos émega 3 e 6, desempenha um papel crucial na formagéo do cérebro e no
crescimento e desenvolvimento normais. Também produz substancias semelhantes a
hormonas, que desempenham um papel benéfico na inflamac&o e na dor.

Oleo de girassol, Groselha preta, Oleo de semente de canhamo, Oleo de
linhaca

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

I
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

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 absorgao
de agucares e lipidos e a sua deposicdo nos tecidos periféricos.

Alimentos recomendados para
reforcar o seu microbioma

Fungos

Os fungos ndo podem sintetizar os seus préprios nutrientes, j& que carecem de clorofila, o que
os obriga a viver como parasitas, principalmente das plantas e, em menor medida, de os
animais. Os fungos patégenicos podem afectar a qualquer orgdo, mas 0s mais comuns sdo as
infecOes chamadas micoses superficiais e dermatomicoses. Estas sdo geralmente de caracter
benigno e afectam principalmente as capas externas do coro cabeludo, da pele, das unhas ou
as mucosas, por igual em ambos os sexos em todas as idades, ainda que algumas delas com
mais frequéncia na infancia. Micoses no escalpe e nas unhas sdo vistas com mais incidencia em
adultos.

Mirtilos , Espinafres, Col, logurte

Sinal pds-viral

Um virus é uma particula de cédigo genético, ADN ou RNA, encapsulada numa vesicula
proteica. Os virus ndo se podem replicar por si préprios. Tém de infetar células e utilizar
componentes da célula hospedeira para fazer cépias de si préprios. Muitas vezes, o virus
danifica ou mata a célula hospedeira no processo de multiplicacdo. Os virus foram encontrados
em todos os ecossistemas da Terra. Os cientistas estimam que o seu nimero é superior ao das
bactérias numa proporcdo de 1 para 10. Uma vez que os virus ndo tém a mesma biologia que
as bactérias, ndo podem ser combatidos com antibidticos.

Mel, Gengibre , Kiwi, logurte

Bacteria

As bacterias sdo organismos procariotas unicelulares, que se encontram em quase todas as
partes da Terra. S&o vitais para o ecosistemas do planeta. Algumas especies podem viver em
condicbes realmente extremas de temperatura e pressdo.

Azeitonas, Circuma, Vinagre de Mag3, Pickles, logurte

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

Exposicdo AYA
Toxica O

Resultado:

Alta Necessidade
A 4

E necessario e prioritario reduzir a exposicao toxica
ambiental

O desequilibrio deste indicador estad produzindo uma alteragdo no seu
sistema.

As exposicOes a produtos quimicos e hidrocarbonetos, metais pesados
ou radiacao 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.

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

Indicadores especificos de exposi¢do téxica

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

® Eletrosensibilid. e radiacao
@® Quimicos e Hidrocarburos
® Metais pesados

® Radiagdo

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:

Alta Necessidade
v

E necessario concentrar-se na reducao da carga
electromagnética acumulada

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

As exposicoes a cargas electromagnéticas estdo a afetar o seu
equilibrio celular e metabdlico. E preciso reduzir a exposicao a estas
cargas e proteger 0 nosso organismo.

Os nossos testes sdo estudos qualitativos e identificaram que é
necessario otimizar este indicador a curto 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

Electrosmog

Campo Electrostatico

FEB (frequéncia extremamente baixa)
RBF (Radiacdo de baixa frequéncia)
Campo Magnético Constante

Forno Microondas

Telemével, GSM (0,9 GHz)
Telemédvel, GSM (0,9 GHz)
Radiofrequéncia

Corrente de tragdo 16 2/3 Hz

Ecra de televisao

Ecra do computador

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 €?

Campo Magnético Constante

Um campo magnético é um campo de forgas criado como resultado do movimento de cargas
eléctricas (fluxo de eletricidade). Os campos magnéticos constantes sdo gerados por um fman
ou pelo fluxo constante de eletricidade, por exemplo, em aparelhos domésticos que utilizam
corrente continua (CC), e sdo diferentes dos campos que mudam com o tempo, como os
campos electromagnéticos gerados por aparelhos domésticos que utilizam corrente alternada
(CA) ou por telemdveis, etc.

Forno Microondas

As micro-ondas sdo ondas de rédio de alta frequéncia, parte do espetro eletromagnético. As
micro-ondas sdo reflectidas, transmitidas ou absorvidas pelos materiais que se encontram no
seu caminho. Encontram-se habitualmente em: fornos de micro-ondas, GPS, cdmaras de
velocidade, radar, antenas, telefones 3G, LAN sem fios (wi-fi), telecomunicagdes, satélites e
radiacdo césmica.

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.

Ecra do computador

Os trés factores de risco dos computadores sdo a radiacao, a eletricidade estética e a ionizag&o,
sendo os ecras a principal fonte de radiagao.

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.




Secao 03

Ajustes dietéticos

Durante os proximos 90 dias.



Seu relatério de otimizagdo Alimentos a evitar nos préoximos 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 r6ximos 90 d ia 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 comecar 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 )
préximos 90 dias, pois podem causar stress R hd

no sistema digestivo e imunitario.

Batata doce Tangerina Quinoa vinho Noz Cebola

NAO é um teste de alergia

alimentar % ¥ &

Os alimentos marcados em vermelho sé .

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

continuar evitando esses alimentos o tempo Alho veado Pastinaga Brécolis

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 eliminacdo. nosso teste ndo analisa alergias ou intolerancias.

Qualquer conselho sobre alimentos a evitar neste relatério ndo 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 conduzirao 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 6timo.

Aditivos a serem E 1410 Fosfato de monoalmiddn E 951 Aspartamo
evitados

E 530 Oxido de magnesio E 517 Sulfato de amonio

Para otimizar o seu bem-estar, deve
evitar o consumo dos seguintes aditivos E 494

- . Monooleato de sorbitano E 340 Ortofosfatos de potasio
durante os préoximos 90 dias.
Os aditivos alimentares sdo adicionados E 312 Galato de dodecilo E 301 Ascorbato de sodio
aos alimentos e bebidas para alterar a sua
cor, sabor ou textura. Deve saber que,
para além de ler os rétulos dos produtos, E 235 Pimaricina (natamicina) E 222 Sulfito acido de sodio
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 funcoes 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 ndo 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 Otimizagao Nutricional Secdo 03

A que é que se refere "nutrimental"?

A informacao nutricional dos alimentos € o contetido

L] ] ~
Otimizacao
e o nutricional total dos alimentos. Aumentar o consumo de
N ut rICIon a I alimentos com os nutrientes de que 0 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
% » 9 @ il
NS ‘ M
Couves de
Salsa Espinafres Col Couve flor Bruxelas Couve Agridao Rucula
" { J . ¢
r “ & =
Folhas de Pimentao
Repolho chinés mostarda Berinjela Tomate vermelho Alface Espargos Gengibre
* §)
Pickles Abdbora
Frutas
& ¢ W & ¢ (¥ &b
Limao Uvas roxas Ameixa roxa Groselha preta Amoras Framboesa Cereja vermelha Morango silvestre
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Mirtilos Lima Laranja Grapefruit Passas Maca Kiwi Banana
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Abacaxi Manga Papaia Meldo Cantaloupe Coco

Lacticinios e ovos
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Ovos Queijo Leite de ovelha Leite de vaca Leite de cabra logurte

Produtos a base de carne

Carne bovina Frango Peru Figado de porco Porco Cordeiro

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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Legumes
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Feijao branco Lentilhas Feijao vermelho
Peixe/Marisco
-~ =
Atum Salmao Bacalhau
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MexilhGes Gambas Lagosta

Frutos secos e sementes
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Sementes de
girassol
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Sementes de

Pistache

linhaca Avelas Sementes de Chia
Cereais
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Germen de Trigo Aveia Arroz silvestre
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Milho Trigo Farinha de aveia

Gorduras e oleos
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Oleo de semente

Oleo de girassol Oleo de linhaca de canhamo

Plantas
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Alga clorela Bagas de pinheiro Bagas de Goji

Castanhas de caju

Grao-de-bico

1

Sardinhas
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Ostras

3

Amendoim

b

Nozes Pecan

Trigo mourisco

Centeio

&

Azeitonas

Algas Marinhas

Graos de soja

\p)

Truta

Choco

Améndoas

Sementes de
abdbora

Farelo de aveia

Massa de trigo

Oleo de soja

Borragem
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Ervilhas

Robalo

Esturjdo

Pinhdes

A

Sementes de
funcho

V4

Arroz

9
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Cldrcuma

Otimizagao Nutricional Secdo 03
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Feijao verde
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Caranguejo Camardes
Anchovas
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N/ 3 :l‘.‘ |

Castanha do Pard Tamaras

o,
Sementes de Nozes de

gergelim macadamia
A 4
Cevada Milho miudo
W
I Nz
Dente-de-ledo Coentro

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.




Seu relatério de otimizacao Otimizagao Nutricional Secdo 03

Bebidas
Cha verde Cha preto Café
Outros

a L -
Levedura de
cerveja Tofu Mel Cacau Vinagre de Macga

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 ingestdo 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.




Seu relatério de otimizacao Os seus proximos passos Secao 03

O caminho para a sua melhor versao comeca aqui

o ]
os seu s prOXI mos 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 Certifique-se de que consome alimentos que apoiam os Indicadores de Beleza — 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 mensurdveis. 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 recomendagdes 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



