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DE VIDA

Fonte: IBGE



BRASILEIROS 
ESTÃO VIVENDO

DE SUAS VIDAS 
INCAPACITADOS1/5

Fonte: IBGE – Censo 2000





MELHOR MÉDICO DE TODOS:
SEU ORGANISMO

MELHORES FERRAMENTAS:
NUTRIENTES e 

AUTO-OBSERVAÇÃO



COMO FAZER PARA ESCOLHER 
COSMÉTICOS MAIS LIMPOS?

A parte de imagem com identificação de relação rId2 não foi encontrada no arquivo.

PIORES ELEMENTOS
• FRAGÂNCIA

• METAIS

• PARABENO

• FTALATOS

O QUE FAZER PARA 
ESTIMULAR NOSSA 

CAPACIDADE INATA DE 
AUTO-CURA ?



1. PROSPERIDADE 
NUTRICIONAL 



• Anti-inflamatória 
• Rica em fibra;

• Rotacionar;
• Orgânica;

• Dieta de eliminação;

ALIMENTAÇÃO
ADEQUADA

• Rotina.



FOME OCULTA

DEFICIÊNCIAS 
NUTRICIONAIS



HIPOCLORIDRIA
• Digestão fraca

• Muito comum na menopausa

• Idade avançada

• Atrofia de mucosa

• Estresse crônico

• Remédios

• Maus hábitos alimentares

• Alcoolismo



SINAIS E SINTOMAS 
Olhos: Olheira, vista curta, retenção na pálpebra, visão noturna prejudicada

Boca e Língua: Rachadura no canto da boca, edentada, perda do paladar 

Unhas: Formato de colher, marcas brancas, quebradiças, pálidas

Músculos : Câimbra, contração muscular, parestesia

Dentes e Gengivas: Esmalte fraco, sangramento 

Pele: Hematomas espontâneos, hiperceratose folicular, Acne

DEFICIÊNCIAS NUTRICIONAIS



• VITAMINA D

• VIT K2

• ZINCO e SELÊNIO

• MAGNÉSIO

• COMPLEXO B

• FERRO

• VIT A e C

• BIOTINA

• HORMÔNIOS

PRINCIPAIS DEFICIÊNCIAS



FITOTERÁPICOS 
PARA MULHER

Fenugrego

Cemicifuga

Chá verde

Don Quai

Cranberry

Valeriana

Gengibre

Ruibarbo

Resveratrol

Tribulus / Maca

Ginseng

Damiana



1. Combinações de alimentos;
2. Diminuir proteína animal;
3. Hidratação;
4. Água com limão ou vinagre;
5. Mindfull Eating;
6. Chás e especiarias

MANEIRAS DE AUMENTAR O 
ÁCIDO ESTOMACAL



2. MICROBIOTA 
SAUDÁVEL



O Dr. Bernard Jensen, DC, ND, PhD, famoso especialista 
da saúde do cólon fez a seguinte declaração:

“Nos cinquenta anos que passei ajudando as 

pessoas a superar doenças e males 

diversos, se tornou cristalinamente claro 

para mim que a raiz da maioria dos 

problemas de saúde está relacionada ao 

mau gerenciamento dos intestinos.” 



SINTOMAS DE 
DISBIOSE

• Cefaleia;

• Cansaço;

• Unhas quebradiças;  

• Cabelos opacos

• Ganho de peso sem 

motivo aparente

• Rinite e sinusite;

• Ganho de peso;

• Artralgias;

• Acne adulto;

• Dermatites e eczemas;

• Insônia;

• Gastrite, plenitude pós 

pandrial, gases

• Asma;

• Constipação

• Alergia alimentar;

• Candidíase;

• Conjuntivite;

• Cistite com eas normal e 

cultura negativa

• Rouquidão;

• Depressão;

• Alterações do humor.

MATTEO M P , JOSEP M D B - The role of the gut microbiota in the pathophysiology of mental and 
neurological disorders



• FIBRAS: VEGETAIS, NUTS, SEMENTES, 
LENTILHAS, AVEIA, AMARANTO, 
QUINOA;

• CENOURA, ABOBRINHA;
• INHAME, ABÓBORA;
• BATATA YAKON;
• ARROZ INTEGRAL;
• BIOMASSA DE BANANA VERDE;
• FERMENTADOS;
• CHIA.

MELHORES ALIMENTOS



ALIMENTAÇÃO RICA 
EM PREBIÓTICOS
• ALCACHOFRA;

• CEBOLA;

• ALHO;

• BANANA;

• ASPARGO;

• DENTE-DE-LEÃO;

• CHICÓRIA;

• ALHO PORÓ;

• AVEIA;

• MAÇÃ;

• CACAU;

• ERVILHA.

• SEMENTES DE 

LINHAÇA;

• BATATA YAKON;

• ALGAS;

• FARELO DE TRIGO;

• CHÁ VERDE;



ALIMENTOS RICOS 
EM POLIFENÓIS

• CHÁ VERDE;

• VINHO TINTO;

• MAÇÃ;

• CEBOLA;

• CHOCOLATE;

• GINSENG;

• CRAVO-DA-ÍNDIA;

• ANIS ESTRELADO;

• FRUTAS VERMELHAS;

• PRÓPOLIS;

• ORÉGANO;

• AZEITONAS PRETAS;

• ESPINAFRE;

• NOZES;

• ALCACHOFRA;

• FARINHA DE 

LINHAÇA;



• Só comer quando tiver fome;

• Não tomar líquidos durante refeições;

• Evitar refinados e IG elevado

• Antídotos. 

• Jejum de 12h ao dia;

• Jejum intermitente 1x na semana

Fonte: O Quarto Tratamento Para Os Refugiados Da Medicina

Demais orientações





Antídotos
• Carne vermelha - Malagueta, Lima;

• Leite - Canela e Cravo;

• Ovo – Açafrão;

• Queijo - Pimenta do reino; 

• Trigo e doces – Gengibre;

• Cafeína - Noz moscada; 

Fonte: Ayurvedic Healing, Dr David Frawley



3. TERRENO 
BIOLÓGICO



“Desde 
1950,  alteramos  mais o 
planeta do que em toda a 
nossa existência.”
Fonte: Museu do Amanhã



73 MILHÕES DE 
TONELADAS DE RESÍDUOS 

TÓXICOS NO MEIO 
AMBIENTE ESTE ANO





2. PRODUTOS COSMÉTICOS/
HIGIENE PESSOAL

3. ADITIVOS PARA 
FABRICAÇÃO DE PLÁSTICOS

4. PRODUTOS DE LIMPEZA

5. CARPETES

7. DERIVADOS DE PETRÓLEO

8. CONSERVANTES E 
CORANTES ALIMENTARES

9. REMÉDIOS

10. NICOTINA / ÁLCOOL 

1. PESTICIDAS

TOXINAS
AMBIENTAIS

11. METAIS

6. POLUENTES INDUSTRIAIS 12. AROMATIZANTES



A GENTE É O 
QUE
A GENTE…
COME, BEBE, 
RESPIRA.

E NÃO CONSEGUE 
ELIMINAR!!



PRINCIPAIS 
SINAIS/SINTOMAS
1. GOSTO METÁLICO NA BOCA;
2. PLACA ESBRANQUIÇADA LÍNGUA;
3. FALTA DE ENERGIA / ESTRESSE
4. DORES ARTICULARES / MUSCULARES;
5. LOMBALGIAS
6. SONOLÊNCIA APÓS REFEIÇÃO / INSÔNIA;
7. PROBLEMAS DE PELE;
8. DIARRÉIA / GASES / HALITOSE / CONSTIPAÇÃO
9. HIPOGLICEMIA / TONTURAS / ENXAQUECA;
10. ITEs 
11. ITUs /VAGINITES
12. RETENÇÃO 
13. TREMORES; CEFALÉIA
14. EXTREMIDADES FRIAS
15. ALTERAÇÕES SÚBITAS DE HUMOR
16. ALERGIAS ALIMENTARES
17. ATEROMA



TUDO O QUE É VIVO, ASSIM COMO O CORPO HUMANO,
MANIFESTA O MELHOR DE SUA SAÚDE, EQUILÍBRIO E 

LONGEVIDADE QUANDO:

Recebe todos os elementos
nutritivos de que necessita

Elimina de si todos os elementos
tóxicos de que não necessita

1.

2.



DETOX



O QUE É PRECISO FAZER?
• Alongar , espreguiçar, respirar

• Raspar língua e lavara narinas

• Suar mais: Sauna, exercício, drenagem

• Tomar mais líquidos e comer orgânicos

• Evitar açúcares, refinados, álcool, café e fritura

• Cuidar melhor da rotina e do sono.

• Sorrir, agradecer e meditar 

• Jejuar



4. RITMO 
CIRCADIANO



COMO SE QUEBRA O CICLO?

• Não ter rotina de horários

• Uso de estimulantes à noite

• Atividade física à noite

• Exposição excessiva aos CEM

• Jet Legs.

• Ambientes muito iluminados



5. SONO 
REPARADOR



• Evitar café após as 16h, doces após 18h, jantar 

e exercício após 19h e telas após 21h

• Cama e quartos frios, escuridão e silêncio

• Chás e óleos essenciais

• Posição na hora de dormir

• Evitar proteína animal a noite

• Caminhar após jantar

• Escalda pés

• EMFs

• Nutracêuticos

DICAS PAR DORMIR 
MELHOR



6. HIDRATAÇÃO

70%
DO 
CORPO

92%
DO 
SANGUE



ÁGUA

30ML/KG/D

NUNCA FICAR MAIS DE 2H SEM 

TOMAR ÁGUA

PH

TEMPERATURA

MASTIGAR MAIS



7.ATIVIDADE 
FÍSICA









Enhancing Mental Health

10 weeks of resistance exercise reversed 
clinical depression in 80% of elderly subjects.

(Singh, J. Gerontology A, 1997)







SEDENTARISMO 
É O NOVO 

TABAGISMO?























8. SAÚDE 
MENTAL



 VONTADE DE COMER DOCES

 BAIXA DA LIBIDO

 INSÔNIA

 IMUNIDADE BAIXA

 DRGE

 APERTAMENTO NOS DENTES

 APATIA

 PERDA ÓSSEA

 INSATISFAÇÃO

 IRRITABILIDADE

 DÉFICIT DE MEMÓRIA E 

CONCENTRAÇÃO

 CEFALÉIA

 TENSÃO MUSCULAR

 PÂNICO

 IIRITAÇÃO NA PELE

SINTOMAS DE ESTRESSE



MANUSEIO DO ESTRESSE
• RELACIONAMENTOS;

• TRÍADE;

• SERVIÇO;

• ESTIMULAR HD; 

• CUIDAR INTESTINO 

• TOMAR SOL

• BINEURAL BEATS



TERAPIAS DE 
RELAXAMENTO



RESPIRAÇÕES 
CONSCIENTES





NO NÍVEL FÍSICO

• Abaixa PA e níveis de Lactato sanguíneo;

• Reduz Ansiedade, tensões, dores de cabeça, musculares, insônia;

• Aumenta produção de serotonina e melhora sistema imunológico.

NO NÍVEL MENTAL

• Aumenta criatividade e alegria;

• Desenvolve a intuição;

• Clareza e paz na mente, os problemas se tornam pequenos.

Fonte: Ayurvedic Healing, Dr David Frawley

BENEFÍCIOS DA 
MEDITAÇÃO



ABORDAGEM 
POSITIVA



11. ABORDAGEM 
POSITIVA



“A maior revolução da nossa 
geração é a descoberta de que os 
seres humanos, ao mudarem as 
atitudes internas de suas mentes, 
podem mudar os aspectos externos 
de suas vidas”

William James – Pai da psicologia moderna



9. 
ABORDAGENS 
TERAPÊUTICAS



1. CANABINÓIDES

2. OZONIOTERAPIA

3. TERAPIA NEURAL



10. CAMPOS 
INTERFERENTES



• CÂNCER

• TRANSTORNOS DO HUMOR

• DISTÚRBIOS NEUROLÓGICOS

• INFERTILIDADE

• DISFUNÇÕES TIREOIDIANAS

• RETINOPATIAS

• OSTEOPOROSE

Kivrak EG, Yurt KK, Kaplan AA e Altun G - Effects of electromagnetic fields exposure on the antioxidant defense system
J Microsc Ultrastruct. 2017 Oct-Dec; 5(4): 167–176

DOENÇAS RELACIONADAS

Kim JH, Lee JK, Kim HG et al - Possible Effects of Radiofrequency Electromagnetic Field Exposure on Central Nerve System
Biomol Ther (Seoul) 2019 May 1;27(3):265-275 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6025786/


• Cefaléia 
• Tremor
• Vertigem
• Pobre função mental e cognitiva
• Distúrbios do sono

SINTOMAS DA POLUIÇÃO
ELETROMAGNÉTICA

Frank, John William. Electromagnetic fields, 5G and health: what about the precautionary principle?
Journal of epidemiology and community health, jech – 2019-213595. 19 Jan.2021

• Dor articular e muscular
• Fadiga
• Alergia
• Problemas digestivos
• Estresse e Irritabilidade

Kim JH, Lee JK, Kim HG et al - Possible Effects of Radiofrequency Electromagnetic Field Exposure on Central Nerve System
Biomol Ther (Seoul) . 2019 May 1;27(3):265-275 



• Dormir longe de áreas com alto CEM;

• Diminuir metais em seu ambiente de dormir;

• Dormir longe da tomada;

• Não carregar celular do lado da cama ao dormir;

• Desplugue equipamentos fora de uso.

COMO SE PROTEGER
NO QUARTO?



MEDIDAS GERAIS DE PROTEÇÃO

• Reduzir o numero de objetos metálicos no ambiente ;

• Não usar computador ligado na tomada;

• Evitar micro-ondas: 

• Retirar amalgamas;

• Usar mais Antioxidantes.

• Saia de casa sempre que possível;



GROUNDING



• Reduz inflamação

• Reduz dores crônicas

• Melhora humor 

• Melhora qualidade do sono

• Reduz estresse

• Aumenta disposição 

• Melhora viscosidade sanguínea

• Melhora digestão

GROUNDING

Chevalier et al - The Effects of Grounding (Earthing) on Bodyworkers' Pain and Overall Quality of Life: A Randomized 
Controlled Trial Explore (NY). 2019 May-Jun;15(3):181-190 
Menigoz W et al - Integrative and lifestyle medicine strategies should include Earthing (grounding): Review of research 
evidence and clinical observations. Explore.2019.10.005.Epub 2019 Nov 14

BENEFÍCIOS 

•  Diminui Osteoporose

• Ajuda a sincronizar o relógio biológico

• Regula PA

• Melhora cicatrização

• Ajuda no manuseio das doenças autoimune

• Equilibra energia vital

• Aumenta sensação de bem-estar

• AJUDA A INTELIGÊNCIA INATA 



• Andar descalço na grama, areia, lama, 

madeira natural;

•  Evite pisos sintéticos;

• Deitar no chão;

• Mergulhar na água ou colocar as               

mãos na água

• Abraçar uma árvore

COMO PRATICAR
O GROUDING?

Sinatra S. et al - Electric Nutrition: The Surprising Health and Healing Benefits of  Biological Grounding (Earthing) 
Altern Ther Health Med 2017 Sep;23(5):8-16.



11. CONEXÃO 
DIVINA



Sense of Purpose and Dementia
Researchers found that people
who had a strong sense of life's
purpose were less affected by
brain plaques and tangles than
were people without a strong
sense of purpose.

Even though their brains were
physiologically diseased,
something about having “purpose"
prevented the disease from fully
manifesting in cognitive decline..

Effect of Purpose in Life on the Relation Between Alzheimer Disease Pathologic Changes on 
Cognitive Function in Advanced Age; Arch Gen Psychiatry.Vol 69, No. 5, 2012















Dr. Eduardo Maia Magalhães
Nutrologia e Gerontologia

OBRIGADO!!!

@Drsaude

@DrsaudeEM

BEM-ESTAR
EM TODAS AS DIMENSÕES
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