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www.epixlife.com Bem-vindo ao seu relatério epigenético

Exemplo Cliente,

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

Os seus resultados

Este é o seu relatdrio epigenético, baseado nos resultados dos Os seus resultados estdo divididos em se¢bes de acordo com o
seus testes. Acreditamos que os dados e informacgdes aqui tipo de informacao analisada. Podera ter uma visdo geral de
contidos o ajudarado a atingir os seus objetivos. O nosso todo o Relatdrio na pagina "Resumo dos seus resultados".
relatdrio foi desenvolvido por cientistas e especialistas em Dentro de cada se¢do, encontrara uma secdo de sintese para
epigenética para ajudar a identificar as influéncias ambientais garantir que os resultados sdo claros e concisos e que a sua
que nos afectam e que podem estar a conduzir a um baixo nivel atencdo é dirigida para as informacdes mais valiosas.

de desempenho dos atletas.
O seu relatdrio de resultados foi concebido para proporcionar a

Ao adotar e adaptar as nossas sugestdes, podera melhorar o maxima clareza e as a¢des que recomendamos para otimizar o
desempenho fisico através de ajustes nutricionais e seu bem-estar e saude.
ambientais.

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

Atenciosamente,
Epixlife | Wellness Inspires Us

Tem alguma pergunta?

InformacgGes 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
°
g
_.E) @
= o
3 o
g 3
3 s
; l l ;
@-)@ v éo" & boe ) &c’ @ J'r\db (},b(o
<& O & ) & 5° <O N
& > X [N ) P @
N S o o Y & oD &
& & I A B 2
v W o o &
R

Este relatdrio € efectuado através de estudos qualitativos, pelo que os resultados sdo Necessidade de otimizacéo:

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 Minerais Acidos Gordos
Quimicos e Hidrocarburos Potdssio Acido Alfa-Linolénico - 3 (ALA)
. Cromo 07 g
Interferencias Sodio Antioxidantes
RBF (Radiacdo de baixa Molibdeno Sulforafano Glucosinolato

frequéncia)
Campo Electrostético
Ecra de televisao
Radiofrequéncia

Microbioma

Sinal Viral
Esporos
Parasitas

Aminoacidos

Carnitina
Ornitina
Metionina
Serina



Seu relatdrio de otimizacdo Indicadores de Sistemas Metabdlicos Secdo 01

Por que o metabolismo é tao
importante?

Indicadores de
Sistemas
Metabolicos

O metabolismo dos nutrientes envolve centenas de
reacoes que fornecem ao nosso corpo a energia e 0s
Q materiais necessarios para o bom funcionamento. Uma
boa taxa metabdlica pode ajuda-lo a queimar mais
calorias, retardar o envelhecimento, dar-lhe mais
energia e fazé-lo sentir-se melhor.

N
/

Resultado:
Alta Necessidade . . .
v Metabolismo e estilo de vida

I
Seu estilo de vida e nivel de atividade fisica podem determinar suas
necessidades energéticas. E por isso que é tdo importante conhecer os
marcadores que nos informam como os macronutrientes, como
proteinas, gorduras e aglcares, sdo metabolizados e como certos
fatores, como a salide hormonal ou gastrointestinal, estdo afetando
VOCé.

E preciso otimizar seus sistemas metabdlicos

E possivel que um desequilibrio nos sistemas metabdlicos fornecidos
esteja causando um distdrbio na homeostase celular. E uma prioridade

otimiza-los para promover o equilibrio em seu corpo.

Seguir uma dieta personalizada que leve em conta esses requisitos o
ajudard a aumentar seus niveis de energia e vitalidade e a atingir suas
metas mais rapidamente!

Os sistemas listados sdo marcadores importantes para otimizar os processos metabdlicos. Preste atencao especial aos que estao
destacados!

Sistema Satde do cérebro Equilibrio Stress metabdlico /
Gastrointestinal Microbiano Inflamacao

Metabolismo dos

Sistema Hormonal -
acidos graxos

Sistema Adrenal Producao de Energia

Sistema imunitario

Metabolismo do

Acticar Hidratacao Celular Sono

Sintesis de Proteinas

Sistema de Sistema
desintoxicagado Cardiovascular

Factores-chave a ter em conta

H4 certos fatores ndo modificdveis que podem alterar seu metabolismo, como idade,
género e até mesmo sua genética. No entanto, ha fatores que podem alterar seu peso e
sua saude, que devem ser levados em conta:

1. Habitos alimentares: o alto consumo de alimentos ultraprocessados, bem como
aqueles ricos em agucar e gordura, pode causar maior ganho de peso.

2. Atividade fisica: O exercicio aerdbico é uma ¢tima maneira de queimar calorias,
enquanto o exercicio de forca pode ajuda-lo a aumentar a massa muscular, importante
para acelerar o metabolismo.

3. Descanso: O descanso pode afetar os hormdnios que, por sua vez, alteram o apetite e
a ingest3o de alimentos. E importante dormir de 7 a 9 horas por dia para manter uma boa
salde.

O que significam os indicadores assinalados a vermelho?

? Se alguns indicadores estiverem assinalados a vermelho na sua tabela

metabdlica, podem exigir uma atencdo especial e apoio nutricional quando
cruzados com a outra tabela de dados.

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

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 saide
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 contetdo deste relatério ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Indicadores do
Sistema
Cardiovascular

Resultado:

Indicadores do Sistema Cardiovascular Secdo 01

Cuide do seu Sistema Cardiovascular!

A ma circulacao reduz a capacidade do corpo de
transportar oxigénio e nutrientes para onde sdo
necessarios. Podemos ajudar a otimizar o sistema
circulatorio através de uma boa nutrigao.

Indicadores de Suporte ao Sistema

E necessario otimizar o seu Sistema Cardiovascular

O desequilibrio dos indicadores fornecidos estd produzindo uma alteragao
no seu Sistema Cardiovascular. E prioritdrio otimizar seus niveis para criar

um equilibrio em seu corpo.

Cardiovascular

A comida que nés comemos tem um impacto direto no sistema
cardiovascular. Certos habitos alimentares podem causar disturbios
relacionados ao coracdo e a sua fun¢do. Da mesma forma, incluir certos

alimentos como parte de um plano de nutrigao regular pode ajudar a

prevenir possiveis disturbios na funcdo cardiaca.

O grafico a seguir mostra os nutrientes e indicadores que o ajudardo a
otimizar o Sistema Cardiovascular.

A seguinte tabela indica quais nutrientes podem ajudar a otimizar o sistema cardiovascular: Preste atengao nos indicadores marcados!

Vitamina B2 Vitamina D3
Vitamina B12 Vitamina E
Vitamina K2
Selenio lodo
Superoxido

SherguiEss (EO0) Antocianidinas

Taurina Arginina
Prolina
Acido
Docosahexaenoico -
3 (DHA)

Vitamina B6

Vitamina B3

Polifenoles

Citrulina

Cistina

Acido
eicosapentaenoico -
3 (EPA)

Vitamina C

Vitamina B9

Flavonoides

Carnosina

Lisina

Acido Araquidénico
-6 (AA)

Vitamina K1

Betaina

Magnesio

Coenzima Q10

Alanina

Histidina

Acido oleico - 9

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 relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Indicadores de
apoio ao sistema
muscular

A importancia da alimentacao para o
crescimento e a recuperacao muscular

A manutencdo da massa muscular pode ser melhorada com o consumo de
nutrientes que pode encontrar na tabela seguinte. Tenha em conta que isto

nao é um diagndstico de como estd o seu sistema muscular, mas ajudard a

prevenir problemas musculares e tendinosos derivados de uma caréncia de
nutrientes essenciais.

Para além de uma dieta equilibrada, o descanso ideal é a chave para
conseguir uma melhor regeneracgdo muscular. Tarefas como a
reconstrucao das fibras musculares, o relaxamento da mente ou a secre¢do
de certas hormonas (como o horménio do crescimento), serdo realizadas
durante o tempo de descanso. Um sono saudavel leva-nos a recuperar
muito mais rapidamente.

Indicadores de apoio ao sistema muscular Secao 01

O que é importante para a
recuperacao muscular

A construcao muscular aumenta significativamente o
metabolismo, facilitando a obtencdo de um
desempenho superior. Embora a nutricdo por si s6 nao
possa levar a um crescimento muscular significativo,
uma dieta equilibrada pode ajudar a manter ou
aumentar a massa muscular.

O musculo é constituido por 70-75% de agua

E por isso que é fundamental manter-se corretamente hidratado. Beba pelo
menos 2L de dgua ao longo do dia. Se praticar exercicio fisico, recomenda-se
que beba 0,2L de dgua a cada 15-20 minutos.

Bebidas isotdnicas

Contém electrdlitos e hidratos de carbono que ajudam a reidratar o corpo, a
repor os electrélitos perdidos através do suor e a fornecer energia para
manter o desempenho fisico.

Consumir proteinas depois do treino

Apds cada sessdo de treino, consuma proteinas de elevado valor bioldgico
(carnes magras, peixe, ovos e leguminosas) para apoiar o desenvolvimento
dos seus musculos.

A tabela indica quais nutrientes podem ser importantes para ajudar a otimizar os musculos e os tendGes. Quanto mais nutrientes
aparecerem marcados na tabela abaixo, mais atencdo o sistema muscular exigira.

Vitamina B6 Vitamina B9
Zinco Manganeso
Calcio

Coenzima Q10
Leucina Isoleucina

Fenilalanina

Triptéfano

Acido

Docosahexaenoico -

3 (DHA)

Vitamina C Vitamina B3 Vitamina B12
Cobre Selenio
Valina Glutamina Treonina
Taurina Lisina
Acido
eicosapentaenoico - Acido Alfa-Lipoico
3 (EPA)

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 relatdério ou do nosso sitio Web.
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Epigenéticos




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de Minerais

Resultado:

Alta Necessidade
v

.
E necessario reforcar os seus minerais

O desequilibrio deste indicador pode estar a produzir uma alteracado
no seu sistema.

E prioritario otimizar os seus niveis para alcancar um equilibrio no seu
organismo. Os minerais sdo elementos naturais ndo organicos que
devem ser absorvidos maioritariamente através da alimentacdo, para
que os 0ssos, as funcbes cardiovasculares e hormonais, entre outras,
funcionem corretamente.

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

Necessidade personalizada de minerais

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

® Cromo

® Molibdeno

@ Potdssio

® Sodio

Necessidade de Minerais Secao 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades minerais

Cromo

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

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

Molibdeno

O molibdénio contribui para o bom funcionamento da enzima responsavel pelo metabolismo do
ferro. E necessério para a producdo de &cido Urico e estd envolvido no seu metabolismo e do
enxofre também. Esta envolvido nos sistemas enzimaticos relacionados com o metabolismo do
dlcool, das drogas e das toxinas.

Ovos, Aveia, Centeio, Trigo, Salsa, Agrido, Lentilhas, Arroz, Trigo mourisco,
Ervilhas, Frango, Feijao vermelho, Amendoim, Graos de soja, Alfafa,
Castanhas de caju, Sementes de abdbora, Edamame, logurte , Sementes de
melancia, Grao-de-bico, Sementes de papoula

Potdssio

O potécio € crucial para a fungdo cardiaca, digestiva e a contragdo muscular. Ajuda na funcdo
muscular e neurolégica normal.

Morangos , Aveia, Espelta, Arroz silvestre, Salmao, Cavala, Arenque,
Bacalhau, Moluscos, Tomate, Arroz, Laranja, Trigo mourisco, Banana, Figos ,
Carne bovina, Milho, Leite de vaca, Farelo de aveia, Choco, Couves de
Bruxelas

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 contracdao muscular.

Caranguejo, Salmao, Queijo, Sal, Pickles

Este documento tem um caracter 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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de
Antioxidantes

Resultado:

N3ao é necessario otimizar a absorcao de
antioxidantes nos préoximos 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 uma maior sobrecarga no futuro. 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.

Este teste baseia-se num estudo qualitativo, identificando que pode
ser necessario otimizar este indicador a longo prazo.

Necessidade personalizada de Antioxidantes

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

Necessidade de Antioxidantes Secdo 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades de antioxidantes

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.

Agrido, Couve flor, Col, Brécolis , 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. 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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Necessidade
de
Aminodcidos

Resultado:
Alta Necessidade
v
I

E necessario aumentar os seus Aminoacidos

O desequilibrio deste indicador esta a produzir uma alteragdo 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 sdo 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.

® Carnitina

® Metionina

® Ornitina

® Serina

Necessidade de Aminoacidos Secao 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades de aminoacidos

Carnitina

A carnitina desempenha um papel importante no metabolismo energético, melhorando o
fornecimento de energia as células cerebrais e aumentando assim a resisténcia ao stress.
Gragas as suas propriedades antioxidantes, protege-nos do stress e reduz o risco de doencas
cardiovasculares, renais e oculares. Contribui igualmente para a manutengdo de uma pele
saudavel.

Ovos, Aveia, Noz , Bacalhau, Queijo, Couve flor, Carne bovina, Frango, Porco
, Amendoim, Graos de soja, Leite de ovelha, Grao-de-bico

Metionina

A metionina é importante para a sintese proteica. Eum precursor de outros aminodcidos
(homocisteina, cisteina, creatina e carnitina), previne algumas doencas do figado e do coracdo,
evita a acumulacdo de gorduras nas artérias. E também muito importante para a satde das
unhas, da pele e do cabelo.

Ovos, Aveia, Arroz silvestre, Castanha do Par3, Algas Marinhas, Salm3ao,
Cavala, Arroz, Trigo mourisco, Carne bovina, Milho, Robalo, Leite de ovelha,
Peru, Atum, Farelo de aveia, Esturjdo

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

Serina

A serina encontra-se em varias proteinas e é importante para a fun¢do proteica. E também
essencial para o metabolismo dos lipidos e dos &cidos gordos, para o crescimento muscular e
para o bom funcionamento do sistema imunitdrio, bem como para o ADN e o RNA.

Ovos, Noz, Algas Marinhas, Salmao, Queijo, Moluscos, Salsa, Couve flor,
Ervilhas, Carne bovina, Frango, Porco, Brotos de feijao, Feijdo vermelho,
Pistache, Amendoim, Graos de soja, Castanhas de caju, Peru, Atum, Sementes
de linhaga, Sementes de abdbora, Edamame, Cebolinha, Choco, Grao-de-bico,
Sementes de Chia

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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Neqessidade
de Acidos
Graxos

Resultado:

N3o 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 pressdo
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 alimentagéo.

Necessidade de Acidos Graxos Secdo 02

Alimentos que suprem as suas
necessidades de acidos graxos

Acido Alfa-Linolénico - 3 (ALA)

0 4cido alfa-linolénico-3 (ALA) é um &cido gordo émega-3 essencial. E importante para
prevenir a inflamac3o, para o desenvolvimento do nosso cérebro e da retina. E incorporado nas
membranas celulares e promove a salide dos vasos sanguineos. Pode gerar energia, manter o
sistema nervoso e formar corpos cetdnicos, importantes para preservar a cognigdo em adultos
mais velhos.

Noz , Espinafres, Azeite de oliva, Framboesa , Amendoim, Sementes de
abédbora, Oleo de soja, Oleo de linhaga, Sementes de Chia, Abdbora

Este documento tem um caracter 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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Indicadores
Microbioma

Resultado:

Alta Necessidade
A 4

|
E necessario equilibrar a flora intestinal

O desequilibrio deste indicador esta 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 absorgao 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 alimentagdo.

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

Esporos

Os esporos sdo a forma de reprodugdo dos bolores, um dos principais tipos de fungos que
tendem a crescer em locais himidos e pouco iluminados. A presenga de bolores pode provocar
reacgOes alérgicas que criam sintomas como congestdo nasal, irritacdo ocular ou respiragao
lenta. Em alguns casos, podem ocorrer reacgGes mais graves, como febre e dificuldades
respiratdrias.

Gengibre , Circuma

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, méaos 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 , Clrcuma, Sementes de abdbora, Oleo de Coco

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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Exposicéo 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 exposicles a produtos quimicos e hidrocarbonetos, metais pesados
ou radiacdo 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 radiagao
® 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

Quimicos e Hidrocarburos

Atualmente, estamos expostos a numerosos compostos quimicos presentes no ambiente e nos
produtos que consumimos. Estes compostos podem entrar no nosso organismo através da pele,
do trato gastrointestinal ou do trato respiratdrio. A maioria dos hidrocarbonetos encontrados no
nosso planeta ocorre naturalmente no petréleo bruto, onde a matéria orgénica decomposta
fornece uma abundéncia de carbono e hidrogénio. Os hidrocarbonetos podem ser utilizados
para fabricar tintas, resinas, adesivos, colas, tintas de impresséo, etc. Os produtos quimicos
naturais estdo presentes em praticamente tudo o que nos rodeia. Os produtos quimicos
sintéticos, por outro lado, sdo utilizados em muitos produtos, como a producdo de alimentos,
fertilizantes quimicos, pesticidas, herbicidas e antibiéticos, entre outros.

Aipo, Couves de Bruxelas

Podem causar sensibilidade N&o 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 estao 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 informacgao ou contetido deste relatdrio ou do nosso sitio Web.




Seu relatério de otimizacao

Carqga eletro- . —
7 =

magnética

Resultado:

Alta Necessidade
v

E necessario concentrar-se na reducao da carga
electromagnética acumulada

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

As exposices 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 Electrostatico

Um campo elétrico é um campo de forgas criado pela atracdo e repulsdo de cargas eléctricas (a
causa do fluxo elétrico) e € medido em Volts por metro (V/m). Os campos eléctricos estaticos
(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.

RBF (Radiacdo de baixa frequéncia)

As radiagbes de baixa frequéncia (LFR) sdo radiagdes ndo ionizantes. Ndo tém praticamente
nenhum efeito na salde e na pele, desde que o tempo de exposi¢do ndo seja demasiado longo.
Encontram-se frequentemente em: comunicacoes de longa distancia, balizas de aeronaves,
sistemas de navegacéo, esta¢des meteoroldgicas e estacdes de sinais horarios.

Radiofrequéncia

A radiofrequéncia € utilizada nas comunica¢des aeronduticas 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.

Ecra de televisao

Os televisores emitem radiacdo de campos electromagnéticos de frequéncia extremamente
baixa a sua volta, embora os novos modelos de LCD, LED ou plasma tenham reduzido
significativamente essa radiagdo. Felizmente, hoje em dia, os campos electromagnéticos
gerados pelos ecrds planos cumprem geralmente a certificacdo de seguranga sueca TCO e o
seu impacto nos utilizadores é muito menor.

Este documento tem um caracter 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 informacgao 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 Secao 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 ia s mas sim otimizar o seu sistema digestivo. No final do processo

de eliminacao 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 reagdes 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 3 p
proximos 90 dias, pois podem causar stress » = &
no sistema digestivo e imunitario.

Oleo de
girassol Uvas roxas Quinoa Licor Améndoas Cenoura

NAO é um teste de alergia

alimentar : = ‘ 0
Os alimentos marcados em vermelho sé 9

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

continuar evitando esses alimentos o tempo amarelo Ganso Alface macadamia

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.

7 - ’ -
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 ndo esta relacionado com alergias alimentares. Consulte um médico para obter

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




Seu relatério de otimizacao A sua sensibilidade aos aditivos Secao 03

Aditivos na sua alimentacao diaria

A s u a se n s i bi I id q d e Uma alimentac3o equilibrada e saudavel conduzird sempre a
um resultado mais favoravel. No entanto, o consumo de
alimentos processados, pré-cozinhados e n3o frescos conduzira

o, @
q os q d It Ivos sempre a um aumento da ingestao de substancias quimicas,

como os aditivos alimentares, o que levara a uma diminuicao
do desempenho na pratica desportiva.

Aditivos a serem E 631 Inosinato disédico E 630 Acido inosinico

evitados
E 576 Gluconato sédico E 528 Hidréxido de magnesio

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

L, N E 515 Sulfatos de potasio E 495 Monopalmitato de sorbitan
durante os préoximos 90 dias.
Os aditivos alimentares sdo adicionados E354  Tartrato calcico E350 Malatos 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 335 TEriEies e e E 160f Ester etl’lico“do acido beta-
tem de compreender e ser capaz de apocarotendico".
escolher os melhores recursos para a sua
saude. A lista apresentada no topo mostra um resumo dos indicadores de Aditivos Alimentares que devem ser evitados de forma especial

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 agtcar no sangue e um alto ganho de gordura corporal.
Infelizmente, ele € 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 substancia pode provocar falta de
concentragao, fungdes cognitivas difusas e nevoeiro cerebral que afectam negativamente o bem-estar.

Glutamato monossddico:

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 Otimizagdo Nutricional Secdo 03

A que é que se refere "nutrimental"?

° ° ~
Ot I m Iza ?a o A informacdo nutricional dos alimentos é o contetido

° ) nutricional total dos alimentos. Aumentar o consumo de
Nutricional

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

.. Ty f" Ve mﬁ O

Couves de
Brécolis Salsa Espinafres Couve flor Cebolinha Brotos de feijao Col Bruxelas
o ( Y 13 =
O i d “ X
Folhas de
Couve Agrido Rucula Repolho chinés mostarda Abdbora Tomate Pickles
o8
ﬂf :
A\
Gengibre Alfafa Aipo
Frutas
Iy Y
© ¢ ¢ j L C
Kiwi Framboesa Banana Figos Laranja Morangos Maca

Lacticinios e ovos

(Y

Ovos Leite de ovelha Queijo logurte Leite de vaca

Produtos a base de carne

P < <

Carne bovina Porco Frango Peru

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
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Graos de soja Grao-de-bico

Natto
Peixe/Marisco
=
Bacalhau Salmao
Choco Moluscos

Frutos secos e sementes

e d s

Noz Amendoim
‘g
o' B

Sementes de Sementes de

linhaca papoula
Cereais
§ =
Farinha de aveia Aveia
Trigo Cevada

Gorduras e 6leos

Oleo de linhaca Oleo de soja

Plantas

o
bivel
TTY

Algas Marinhas Cudrcuma

\)
et

Feijao branco

1"
Sardinhas

al
s

Arenque

Sementes de
gergelim

Sementes de
melancia

Farelo de aveia

Centeio

@

Azeite de oliva

g=9-

Lentilhas

4
Cavala

L
I -4
TS

Caranguejo

A‘Q\

Castanha do Para

Trigo mourisco

&

Oleo de Coco

7

Feijdo verde

Esturjao

Sementes de
abdbora

Milho

Edamame

Atum

Pistache

Arroz

Otimizagdo Nutricional Secdo 03

) &

Feijao vermelho Ervilhas
e
Anchovas Robalo

& V4

Castanhas de caju Sementes de Chia

\- \ ..
I_'\- :
- e

Arroz silvestre Espelta

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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Outros
= -
W - [
Levedura de
Tofu cerveja Sal Molho de Soja

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 s
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

Os seus proximos

O caminho para a sua melhor versao comeca aqui

Ja leu todos os resultados, e agora? Como dissemos no inicio

a ssos do relatdrio, acreditamos que estes resultados podem ser o
p inicio da sua viagem para uma vida mais saudavel.
1 Evite as suas sensibilidades alimentares durante 90 dias — Secao 03

Evite os aditivos alimentares aos quais é sensivel — Secdo 03

Aumente o consumo de Alimentos Recomendados — Secdo 03

Certifique-se de que consome diariamente os alimentos que apoiam o sistema cardiovascular — Secao 01

Certifique-se de que consome diariamente os alimentos que apoiam o seu sistema muscular — Secdo 01

Tentar reduzir o impacto dos campos eletromagnéticos e da exposicdo a substincias téxicas — Secdo 02

Contate o seu profissional de saude se tiver duvidas sobre o seu relatério — 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 indicagcoes recomendadas pelo

até

durante um total de 90 dias.




Esta a pc nto de
a viver sua melhor
versao

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 saiide competente e totalmente informado
quando tomar decisdes relativas a sua salide, 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



