


Introducdo

Vocé ja acordou se sentindo inchado, cansado, com
dores articulares ou dificuldade para se concentrar,
Mesmo sem uma razao aparente? Esses podem ser
sinais de que o seu corpo esta inflamado.

A inflamac¢éo € um mecanismo de defesa natural do
organismo, mas quando se torna cronica, silenciosa
e persistente, pode estar por tras de doencas como
obesidade, diabetes, doengas autoimunes, depres-
sao, cancer e Alzheimer.

Neste eBook, quero te guiar por uma jornada de au-
toconhecimento e cuidado, explicando como iden-
tiicar um corpo Inflamado, quais exames de
sangue sao relevantes, os principais fatores infla-
matorios do dia a dia e como vocé pode, com atitu-
des simples, favorecer um estado de salde plena e
equilibrio.



CAPITULO 1

O que ¢ inflamagdo?

Inflamacao é a resposta do corpo a lesdes, infec-
¢oes ou toxinas. No Inicio, ela & benéfica e protetora.
Porém, quando se torna crdénica, ela causa desgaste
e afeta diversos sistemas do corpo.

Dois tipos principais de inflamacgao:

* Aguda: rapida, com sintomas visiveis como dor,
vermelhidéo, calor, inchaco.

e Cronica: silenciosa, prolongada, pode durar
meses ou anos. E esse tipo que mais Nos preocupa
na medicina integrativa.



CAPITULO 2

Stnais e Sintomas de
um Corpo Inflamacdo

 Fadiga constante

e Dores articulares ou musculares
sem causa clara

» Dificuldade para perder peso

» Problemas digestivos (gases, inchaco,
constipacao)

* Névoa mental ou lapsos de memoria
» Ansiedade ou depressao

» Desequilibrios hormonais

 Alergias frequentes

» InfeccOes de repeticao

« SONO ruim



CAPITULO 3

Fxames de Sangue que

Apuciam a ldentificar
Inflamagao

Alguns exames simples podem fornecer pistas

Importantes sobre processos inflamatarios
NO COrpo:

1. Proteina C Reativa
ultrassensivel (PCR-us)

2. Gama-GT (GGT)
3. Fibrinogénio

4. Homocisteina

5. Ferritina

/. HOMA-IR

8. Acido Urico



CAPITULO 4

O Que Mais Inflama
0 Organismos

» Alimentacao rica em ultraprocessados,
acUcares, 6leos (de girassol, Canola, de
milho, de soja, de algod3o...) e gorduras
trans

 Glaten, laticinios e alimentos alergénicos,
gue favorecem hiperpermeabilidade
Intestinal

e Estresse cronico e falta de descanso
reparador

» Privacdo de sono e desequilibrios
circadianos

« Sedentarismo

» Poluicdo ambiental e metais
pesados

 Tabagismo, alcool e drogas

» Disbiose intestinal e infec¢des cronicas



CAPITULO 5

Como Desimflamar

o Corpo com Habitos
Simples

HIGIENE DO SONO

« Durma por / a 8 horas seguidas e tente
sempre dormir até as 22h.

« Evite telas e luz azul Th antes de dormr.

 Crie um ritual de relaxamento (leitura,
bleos essenciais, mdsica suave).

» Alguns chas como mulungu, camomila,
erva doce e passiflora podem te ajudar muito.



CAPITULO 5

COMO DESINFLAMAR O
CORPO COM HABITOS SIMPLES

.

HIDRATACAO EFICIENTE

» Beba no minimo 35 ml de agua por kg
de peso ao longo do dia. O ideal &€ 1litro
para cada 20kg de peso.

 Prefira agua filtrada e, se possive),
alcalina ou com minerais biodisponivels.

« Comece 0 dia com um copo de agua
morna para abracar seu intestino.



CAPITULO 5

COMO DESINFLAMAR O
CORPO COM HABITOS SIMPLES

ALIMENTOS COM ACAO
ANTI-INFLAMATORIA

» ClUrcuma com pimenta-do-reino

« Genglbre

» Frutas vermelhas e roxas (antocianinas)

» Vegetais cruciferos (brocolis, couve, repolho)

» Peixes ricos em 6mega-3 (sardinha, cavala,
salmao selvagem)

» Abacate e azeite de oliva extravirgem

» Sementes e oleaginosas (chia, linhaga, nozes,
castanhas)

« Cha verde, matcha e infusdes de ervas calmantes
» Alho, cebola, alho-pord

» Alimentos fermentados naturalmente (kefir,
kombucha, chucrute)



CAPITULO 5

COMO DESINFLAMAR O
CORPO COM HABITOS SIMPLES

! MOVIMENTO CONSCIENTE

« Caminhadas diarias ao ar livre

» Yoga, pilates, dancga

» Exercicios de resisténcia (musculagao,
Crossfit)

« Esportes em geral

REDUZA O ESTRESSE
OXIDATIVO EMOCIONAL

» Respiracao profunda e consciente

» Técnicas de relaxamento: mindfulness,
meditagcao guiada

« Tempo de qualidade com pessoas que
VOCE ama

» Limpeza emocional e mental € tao
importante quanto a fisica



Conclusao

A Iinflamacdo & um chamado do seu corpo. Um
alerta silencioso que, se ignorado, pode abrir portas
para doencas graves.

A medicina integrativa olha para esse sinal com ca-
rinho, profundidade e estratégia.

Vocé nao precisa esperar estar doente para come-
car a cuidar. Pequenas atitudes, feitas com cons-
tancia, podem gerar um grande impacto na sua
saude e longevidade. Vocé pode ter muitos sinto-
mas € a resposta pode estar na inflamacao.

Desinflamar € um caminho. E ele comeca
hoje, com voceé.
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»
AGENDE SUA CONSULTA!

A Importante: Procure Sempre um Profissional de Salude

Este material tem carater educativo e nao substitui uma avaliagéo clinica. Se vocé apresen-
ta sintomas persistentes ou alteragées nos exames, € fundamental buscar orientacéo de
um meédico de confianga.

Cada organismo € Unico, e somente um profissional capacitado podera interpretar corre-
tamente os dados laboratoriais e tracar uma conduta personalizada e segura para voceé.

A medicina integrativa acredita na escuta ativa, na individualizagéo do cuidado e na pre-
vencéo como chave para o equilibrio. Permita-se esse cuidado.
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