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Introdução

Você já acordou se sentindo inchado, cansado, com 
dores articulares ou dificuldade para se concentrar, 
mesmo sem uma razão aparente? Esses podem ser 
sinais de que o seu corpo está inflamado. 

A inflamação é um mecanismo de defesa natural do A inflamação é um mecanismo de defesa natural do 
organismo, mas quando se torna crônica, silenciosa 
e persistente, pode estar por trás de doenças como 
obesidade, diabetes, doenças autoimunes, depres-
são, câncer e Alzheimer.

Neste eBook, quero te guiar por uma jornada de au-
toconhecimento e cuidado, explicando como iden-
tificar um corpo inflamado, quais exames de 
sangue são relevantes, os principais fatores infla-
matórios do dia a dia e como você pode, com atitu-
des simples, favorecer um estado de saúde plena e 
equilíbrio.



O que é inflamação?

Inflamação é a resposta do corpo a lesões, infec-
ções ou toxinas. No início, ela é benéfica e protetora. 
Porém, quando se torna crônica, ela causa desgaste 
e afeta diversos sistemas do corpo.

Dois tipos principais de inflamação:

 • Aguda: rápida, com sintomas visíveis como dor, 
vermelhidão, calor, inchaço.

 • Crônica: silenciosa, prolongada, pode durar 
meses ou anos. É esse tipo que mais nos preocupa 
na medicina integrativa.
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Sinais e Sintomas de 
um Corpo Inflamado

CAPÍTULO 2

 • Fadiga constante

 • Dores articulares ou musculares 
 sem causa clara

 • Dificuldade para perder peso

 • Problemas digestivos (gases, inchaço, 
 constipação)
  
 • Névoa mental ou lapsos de memória

 • Ansiedade ou depressão

 • Desequilíbrios hormonais

 • Alergias frequentes

 • Infecções de repetição

 • Sono ruim



Exames de Sangue que 
Ajudam a Identificar 
Inflamação
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Alguns exames simples podem fornecer pistas 
importantes sobre processos inflamatórios 
no corpo:

1. Proteína C Reativa 
ultrassensível (PCR-us)

2. Gama-GT (GGT)

3. Fibrinogênio

4. Homocisteína

5. Ferritina

7. HOMA-IR7. HOMA-IR

8. Ácido úrico



O Que Mais Inflama 
o Organismo?
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 • Alimentação rica em ultraprocessados, 
 açúcares, óleos (de girassol, Canola, de 
 milho, de soja, de algodão…) e gorduras 
 trans

 • Glúten, laticínios e alimentos alergênicos, 
 que favorecem hiperpermeabilidade 
 intestinal intestinal

 • Estresse crônico e falta de descanso 
 reparador

 • Privação de sono e desequilíbrios 
 circadianos

 • Sedentarismo

 • Poluição ambiental e metais 
 pesados pesados

 • Tabagismo, álcool e drogas

 • Disbiose intestinal e infecções crônicas











Conclusão

A inflamação é um chamado do seu corpo. Um 
alerta silencioso que, se ignorado, pode abrir portas 
para doenças graves. 

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

Você não precisa esperar estar doente para come-
çar a cuidar. Pequenas atitudes, feitas com cons-
tância, podem gerar um grande impacto na sua 
saúde e longevidade. Você pode ter muitos sinto-
mas e a resposta pode estar na inflamação.

Desinflamar é um caminho. E ele começa 
hoje, com você.
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