i

—
> 0
=)
kh
T
(TR,
£ 0
V.o




Eduarda Costa Voltar ao contetdo
2 PAPQBQVC

Caro Eduarda Costa,

Temos o prazer de lhe apresentar
o seu relatério de resultados de testes!

Os seus resultados foram criados pelos nossos
estado da bioresonancia da arte

maquina de ensaio e 0 nosso técnico

Connie.

Os seus resultados

Os seus resultados sao divididos em seccdes Acreditamos que ao fornecer-lhe os
pelo tipo de artigos testados. Dentro de cada resultados dos seus testes e informacdes
secg¢ao encontrara uma pagina de sintese, relevantes em cada seccao, os seus resultados

para assegurar que os seus resultados sdo tdo  podem formar o inicio de uma viagem,
claros e concisos quanto possivel e que a sua permitindo-lhe fazer mudancgas positivas na
atencdo é atraida para a informacao que lhe €  sua dieta diadria e ambiente. Ao fazé-lo,

mais valiosa. Pode ver a lista completa dos gueremos que seja capaz de tomar medidas
artigos testados na pagina de analise no sentido de fazer uma dieta, que seja
detalhada. O seu relatério de resultados nutritiva e agradavel e que viva uma vida
destina-se a proporcionar a maxima clareza saudavel e feliz.

sobre os seus resultados e as acgdes que
recomendariamos.

Se tiver mais alguma questao, nao hesite em contactar-nos.

Atenciosamente,
Check My Body Health Team

Medicina Alternativa Complementar (CAMS)

Os nossos testes de sensibilidade alimentar sao realizados utilizando a terapia de bioressonancia
e sao categorizados em Medicamentos Complementares e Alternativos (CAMs) que abrange uma
vasta gama de terapias que nao se enquadram na medicina tradicional. Testes e informacao
relacionada fornecida ndo fazer um diagndéstico médico nem se destina a ser um substituto para
profissionais aconselhamento médico, diagndstico ou tratamento.

Procure sempre o conselho do seu médico ou de outro profissional de sadde qualificado, se
tiver um condi¢do médica ou com gquaisquer perguntas que possa ter sobre uma condi¢ao
médica e/ou sintomas médicos.

Venha conversar connosco via LiveChat
Tem uma No Nosso sitio ou e-mMail

pe rg u nta? info@checkmybodyhealth.com
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Disclaimer

Verifigue a RESPONSABILIDADE DO Meu Corpo em caso de DANOS INCIDENTAIS OU CONSEQUENTES e ndo assume qualquer
responsabilidade ou obrigacao por qualquer perda ou dano sofrido por qualquer pessoa como resultado de seguir ou usar indevidamente
qualquer informagao ou conteldo deste relatério no nosso website ou a partir dele. A Check My Body Health nao assume nem se
responsabiliza por qualquer perda ou dano sofrido como resultado do uso ou uso indevido de qualquer informacdo ou contetdo ou qualquer
confianga nos mesmos.

UTILIZAGCAO AO SEU PROPRIO RISCO: Este relatério é apenas para fins informativos. Consulte um médico antes de empreender 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 independentemente se deve executar, utilizar ou adaptar qualquer informagado ou contelddo deste relatdrio ou do nosso website.




Interpretar os seus resultados -
explicador

Sensibilidade NAO Alergia

E importante reiterar que este teste NAO é para alergias. E facil confundir alergia e sensibilidade
ou intolerancia, uma vez que os diferentes termos sao frequentemente utilizados de forma
intercambiavel, o que leva a interpretacdes erradas. A alergia e a sensibilidade ndo sdo a mesma
coisa. Claro que se alguém for alérgico a um alimento, pode ser descrito como sendo sensivel", no
entanto, como sendo uma alergia de condicdo de saude ¢é diferente da sensibilidade ou
intolerancia.

Existem algumas diferencas fundamentais entre alergia e sensibilidade; ter sensibilidade
alimentar pode ser desconfortavel e causar sintomas que, embora irritantes, embaragosos ou
mesmo debilitantes, ndao tém o potencial de pbr a vida em risco como os causados pela alergia
alimentar; a sensibilidade alimentar também pode mudar com o tempo, podendo muitas vezes
ser ultrapassada através da implementacédo de uma dieta de eliminacdo de alimentos e/ou
melhoria da saude intestinal, no entanto, a alergia alimentar tende a ser vitalicia.

O processo fisioldgico, que tem lugar no organismo durante uma reacgao alérgica, é também
totalmente diferente do da sensibilidade. Uma reacgao alérgica envolve o sistema imunitario e as
células chamadas anticorpos, enquanto que esta nao esta envolvida na sensibilidade. Os testes
capilares nao testam os niveis de anticorpos, pelo que ndao podem ser utilizados para testar a
alergia".

Alergia conhecida

Pode ter uma alergia conhecida; por isso vamos ajuda-lo a interpretar os resultados da
sensibilidade a este item.

Cenario 1 Cenario 2
O item ao qual é alérgico mostra-se O item ao qual é alérgico mostra como
como um item de reactividade um item sem reactividade.

moderada ou alta.
Isto significa que ndao tem sensibilidade

Isto significa que, para além de uma alergia alimentar a este item, contudo o resultado nao
alimentar, também tem sensibilidade questiona nem contradiz a presenca da sua
alimentar. Se ja retirou este item da sua dieta, ~ alergia alimentar a este item. Isto NAO significa
nao precisa de tomar qualquer accdo. Se ndo gue deve reintroduzir o item na sua dieta, deve
o tiver removido anteriormente, vale a pena respeitar os sintomas ou resultados de testes
considerar fazé-lo, no entanto, ndo gue ja teve anteriormente no que diz respeito a
recomendamos a reintroducao apés a dieta alergia. Lembre-se de que este teste nao testa a
de eliminacao. alergia.
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Alimentos do dia-a-dia

E comum que um item alimentar consumido na dieta diaria ou muito frequentemente, seja
testado como um item de sensibilidade moderada ou alta. Isto pode acontecer com a
sensibilidade alimentar e pode ser devido ao corpo lutar subitamente para processar ou decompor
determinados constituintes do alimento. Isto pode ser causado pelo sobreconsumo de um grupo
alimentar ou pode ser devido a um desequilibrio nas bactérias intestinais ou a presenca de
inflamacao de baixo nivel no intestino.

Qualquer que seja a causa, ndo desespere. Estamos a falar de sensibilidade alimentar e NAO de
alergia; portanto, completar uma dieta de eliminagado de alimentos com posterior reintroducao
pode ajudar. Isto pode significar a necessidade de eliminar um alimento ou alimento basico
favorito na sua dieta durante um periodo de semanas, mas sera capaz de reintroduzir o item. A
eliminagao de produtos alimentares durante um periodo de tempo pode permitir o tempo de
descanso" dos alimentos desencadeadores e a reintroduc¢ao de produtos pode permitir-lhe avaliar
como um alimento ou grupo alimentar o faz sentir".

Nutricao intestinal

Na maioria dos casos, a realizagao de uma dieta de eliminacao é suficiente para melhorar os
sintomas e permitir uma maior compreensao de quaisquer alimentos, que nao estejam de acordo
com o corpo. Também vale a pena considerar a alimentacao do tracto digestivo e a resolucao de
quaisquer desequilibrios de bactérias intestinais para melhorar ainda mais a funcao intestinal e
reduzir os sintomas digestivos.

Medicina Alternativa Complementar (CAMS)

Os nossos testes de sensibilidade alimentar sdo realizados utilizando a terapia de bioressonancia
e sdo categorizados em Medicamentos Complementares e Alternativos (CAMs) que abrange uma
vasta gama de terapias que ndo se enquadram na medicina tradicional. Testes e informacao
relacionada fornecida ndo fazer um diagndéstico médico nem se destina a ser um substituto para
profissionais aconselhamento médico, diagndstico ou tratamento.

Procure sempre o conselho do seu médico ou de outro profissional de saude qualificado, se
tiver um condi¢cao médica ou com quaisquer perguntas que possa ter sobre uma condi¢cao
médica e/ou sintomas médicos.
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Medicina Complementar e Alternativa

O que é Medicina Complementar e
Alternativa?

A terapia de bioressonancia e os testes
sao categorizados como uma medicina
complementar e alternativa (CAM).
Trata-se de um grupo diversificado de
terapias, praticas e produtos, que nao
se enquadram na medicina
convencional nem nos cuidados de
saude.

Uma terapia complementar é utilizada juntamente com a
medicina convencional ou o tratamento, enquanto a
terapia alternativa é utilizada em vez da medicina
convencional ou do tratamento. Algumas terapias ou
praticas podem ser utilizadas como complementares ou
alternativas; depende de serem ou nao combinadas com a
medicina convencional.

Outras terapias e praticas, que sdao consideradas medicina
complementar e alternativa:

- Aromaterapia

- Acupunctura

- Homeopatia

- Terapia de massagem

- Naturopatia

- Osteopatia

- Pilates

-Yoga
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CI ° t Pensdmos que gostaria de ouvir o que alguns
Ien e dos nossos clientes pensaram sobre o0 Nosso

servico, desde a apresentacao do cabelo até a

teStem un hos compreensao do relatdério de resultados e

implementac¢ao da dieta de eliminacao.
Gostariamos muito de receber o seu feedback!

Relatério muito detalhado com orientacoes sobre
como eliminar alimentos desencadeadores. Um
6ptimo acordo recomendaria.

Taylor P.

Processo facil de submeter e uma reviravolta super

rapida. Os resultados foram muito mais detalhados

do que um teste anterior que eu tinha comprado, e

na marca com varios alimentos com os quais luto. A
tabela do plano de eliminagdao também vai ser uma

grande ajuda. Seria altamente recomendavel.

Casey T.

A sério, este teste vale tanto a pena fazer! Tanto eu
como o meu colega de trabalho compramo-lo depois
de ouvir falar dele a um paciente na nossa
quiropratica deice. Agora contamos a todos sobre ele!
Quem nao gostaria de saber o que esta a causar as
suas dores de cabeca, IBS, e fadiga crénica?! Estou
surpreendido com o que tem causado a minha.
Demorou cerca de duas semanas para receber os
nossos resultados, mas SO vale a pena esperar!

Tara F.

Este teste é fantastico! Foi preciso um pouco para
que eu e a minha mae recebéssemos os nossos
resultados de volta, mas valeu a pena. Ambos
modificamos as nossas dietas e sentimo-nos muito
melhor! Acabamos de encomendar mais trés para o
resto dos membros da nossa familia. Definitivamente
recomendamos se tiveres um estémago sensivel
como nhos!

Kelsey W.
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O papel dos tipos de alimentos

Além de fornecer energia para o corpo, os alimentos também contém
nutrientes sob a forma de vitaminas e minerais. As vitaminas e os
minerais sao considerados essenciais, uma vez que permitem ao corpo
completar literalmente centenas de tarefas, que sao vitais para o
funcionamento diario, a saide e o bem-estar. Para citar algumas
vitaminas e minerais facilitam a producao de energia, producao de
hormonas, cura de feridas, funcao do sistema imunitario, coagulacao do
sangue e desenvolvimento fetal.

O diagrama abaixo da uma visao geral de algumas das fontes mais ricas
de cada nutriente e de algumas das funcdes que desempenha dentro do
corpo. Pode consultar este diagrama para assegurar que, ao remover itens
da dieta, substitui os nutrientes relevantes através de outras fontes
dietéticas.

Vitaminas e Minerais

Frango Cenouras Sementes FeijSes & Lentilhas
Pimentos Manteiga Queijo Améndoas

i = Frutos de casca
Ervilhas Marisco Figado i e aliprriy
logurte Aves QOstras Lagosta
Bananas Abacate _3 Tofu Feijses o Lentilhas
Espargos Peixe e Carne d  Caju Cereais integrais
Frango Abacate Bacalhau Atum
Cogumelos Cereais ld Camardo Qvos
Porco Ovos Bananas Batata-Doce
Graos de soja Pao § Laranjas Cogumelos
Espargos Beterraba vierduras Folkesas  Checolate Prete

Verduras Folhosas

Frutas Citricas

{ Framboesas

Marisco

Brocolos Pimentos Frutos de cascarija  Paes Fermentados
Espinafres Batatas Feijoes Carnes Curadas
Peixe Carnede Vaca [IH) Frango Sementes de Glrassol
Cogumelos Gemas de Ovo Marisco Frutas de cxsca rija

Verduras Folhosas &

Oleos Vegetais Castanha-do-Brasil Aoz Integral
Frutes de cascarja  AzZeitonas . Fiambre Espinafres
Frango Peanuts Peixe Ovos

Atum Peas Carne Leite
Gemasde Ovos  Abacate Verduras Folhosas  Frango
Salmao Batata-Doce Brocolos Kiwi




Eduarda Costa
PAPQBQVC

12

Fontes de vitaminas

Vitaminas solliveis em agua

B Vitaminas

Aveia, trigo integral, centeio, trigo mourisco, arroz castanho,
levedura de cerveja, amendoins, cogumelos, soja azeda e
soja, ervilhas partidas, pecans, sementes de girassol,
lentilhas, caju, grao-de-bico, bréocolos, avelas, pimentos.

B12

Ostras, mexilhoes, vieiras, figado, cavala, atum, salmao,
sardinha, caranguejo, carne de vaca, ovos, iogurte, queijo
suico, produtos forgados.

Vitamina C

Pimentos vermelhos, goiabas, couve, kiwi, brocolos,
rebentos de mexilhao, morangos, framboesas, amoras,
mirtilos, laranjas, tomates, ervilhas, ervilhas de maconha,
papaia, manga, ananas, melao.

Vitaminas lipossoluveis

Vitamina A

(Retinol) Figado, carne de vaca, cordeiro, dleo de figado de
bacalhau, cavala, salmao, atum, paté, queijo de cabra, ovos,
cheddar, queijo creme, manteiga, queijo de cabra.

Beta Carotene (Precursor da vitamina A) Batata-doce,
cenoura, couve, espinafre, acelgas, acelgas, acelgas,
abdbora, abdbora, alface romana, manga, damascos secos,
ameixas secas, péssegos, meldo, pimentos vermelhos, ish
de atum, cavala, manteiga.

Vitamina D
Salmao, truta, espada, cavala, atum, leitelho, alguns
iogurtes, cogumelos, ovos, produtos fortificados.

Vitamina E

Espinafres, couve, brécolos, acelgas, nabicas, abacate,
améndoas, avelas, pistacios, sementes de girassol,
camardo/camarao, lagostim, salmao, salmao fumado,
espada, arenque, truta, azeite, 6leo de girassol, batata doce,
abdboras, kiwi, manga, péssego, nectarinas, damascos,
goiaba, framboesas, amoras silvestres.

Vitamina K

Couve, espinafres, mostarda verde, cebolinha, agrido,
manjericao, tomilho, coentros, salva, salsa, rebentos de
mexilhao, couve, malagueta em po, paprica, funcho, alho
francés.

Voltar ao conteudo C,P-

Minerais

Calcio

Agrides de agua, couve, brécolos, mozzarella com pouca
gordura, cheddar com pouca gordura, iogurte, pak choi,
tofu, ervilhas de agucar, améndoas, sardinhas em lata em
6leo com 0ssos, salmao rosa em lata.

Magnésio

Trigo mourisco, centeio, paingo, arroz castanho, trigo
integral, algas, améndoas, caju, castanhas do Brasil,
amendoins, nozes, tofu, coco, soja, figos, damascos,
tamaras, camardes, milho, abacate, espinafres, couve,
brécolos, acelgas, nabigas, colares.

Zinco

Centeio, espinafres, carne de vaca, borrego, sementes de
abdbora, sementes de sésamo, sementes de girassol,
castanhas de caju, cacau em po, chocolate preto, carne de
porco, frango, grao-de-bico, feijdo cozido, cogumelos.

Iron

Centeio, trigo integral, sementes de abdbora, sementes de
girassol, sementes de sésamo, figado de galinha, ostras,
mexilhdes, améijoas, cajus, pinhdes, avelas, amendoins,
améndoas, carne de vaca, borrego, lentilhas, feijao branco,
soja, feijdo comum, grao-de-bico, feijao-de-lima, aveia,
espinafres, acelgas, couves, chocolate preto.

Manganés

Centeio, aveia, arroz castanho, cevada, mexilhdes, avelas,
pinhdes, nozes pecans, feijdo verde, gréao-de-bico, feijao
aduki, lentilhas, sementes de abdbora, sementes de
sésamo, sementes de girassol, ananas, espinafres, couve,
tofu, soja, batata doce, mirtilos, framboesas, morangos.

Cobre

Centeio, aveia, sementes de sésamo, caju, soja, cogumelos,
sementes de girassol, tempeh, feijdo garbanzo, lentilhas,
nozes, feijao lima, figado, espirulina, chocolate preto, couve-
flor, acelgas, acelgas, espinafres, couves.

Phosphorus

Arroz castanho, aveia, centeio, trigo integral, galinha, peru,
porco, figado, sardinha, vieiras, salmao, cavala, caranguejo,
leite, iogurte, queijo cottage, sementes de girassol,
sementes de abdbora, castanhas do Brasil, pinhoes,
améndoas, pistacios, cajus.

Potassio

Damascos secos, salmao, cavala, atum, tamboril, feijdo
branco, lentilhas, feijdo vermelho, abacate, aboborinha,
espinafres, cogumelos, bananas, batatas, iogurte magro.

Selenium

Castanhas do Brasil, arroz integral, centeio, trigo integral,
cogumelos, camardes, sardinhas, ostras, atum, sementes de
girassol, figado, ovos, carne de vaca, peru, queijo cottage".
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Analise das sensibilidades alimentares

O que é uma sensibilidade alimentar?

? A sensibilidade alimentar acontece quando o corpo tem dificuldade em

digerir um determinado alimento. Ter sensibilidade alimentar pode causar
sintomas como inchago, alteragdes do movimento intestinal, dores de
cabeca e fadiga. Pode também contribuir para sintomas experimentados
por pessoas com doengas cronicas, tais como sindrome do colon irritavel,
fadiga crénica, artrite, autismno e ADD/ADHD.

O que é uma alergia alimentar?

A sensibilidade alimentar nao deve ser confundida com alergia alimentar.
Este teste € APENAS para a sensibilidade alimentar. Os sintomas das
alergias alimentares incluem tosse, espirros, corrimento nasal/olhos,
comichao na boca/olhos, inchaco dos ldbios/rossos, erupcdes cutaneas,
agravamento do eczema e/ou asma, sibilos, dificuldades respiratérias,
vomitos, diarreia e, em casos raros, anafilaxia. Os testes de alergia
alimentar s6 podem ser feitos através de um teste de sangue, picada de
pele ou adesivo. Se suspeitar que tem alergia alimentar, por favor consulte
0 seu médico.

Interpretando os seus resultados

Interpretar os seus resultados é, naturalmente, a parte importante! Para o ajudar com isto,
encontrara uma visao geral dos resultados da sua sensibilidade alimentar. Esta visdo geral resume
os itens a focar, juntamente com as acgdes relevantes a tomar. Todos os itens testados sdao
classificados como sendo ou altos, moderados ou sem reactividade, na seccdo de sintese vera
apenas os itens que foram testados como altos ou moderados. Os itens sem reactividade podem
ser encontrados na secc¢ao de analise detalhada.

Alta Reatividade Reatividade moderada Sem Reactividade
Estes sdo os itens alimentares Estes sdao os produtos Estes sdao os produtos

Q0S quais 0s N0ssos testes alimentares aos quais os alimentares aos quais os
mostram que tem Nossos testes mostram que NOsSsos testes mostram que
sensibilidade. pode potencialmente ter ndo tém sensibilidade.

sensibilidade.
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A sua visao geral das sensibilidades

alimentares
Alta Reatividade

- Cereais e graos sem gluten - Nozes e Sementes
- Diversos - Queijo

Estas categorias alimentares foram identificadas como as que contém produtos alimentares que
podem estar a causar ou a contribuir para os sintomas fisicos. Uma andalise detalhada de cada um
dos produtos alimentares pode ser vista na secgao seguinte deste relatoério.

Recomendamos a remocdo destes alimentos da sua dieta diaria, utilizando uma dieta de
eliminacao estruturada. Por favor, consulte o seu e-mail de resultados para aceder a detalhes
sobre como implementar uma dieta de eliminacao eficaz.

Reatividade moderada

- Bebidas - Carne - Oleos e Condimentos

Estas categorias de alimentos foram identificadas como contendo itens alimentares, que podem
ter o potencial de causar ou contribuir para sintomas fisicos. Uma analise detalhada de cada um
dos produtos alimentares pode ser vista na secgao seguinte deste relatoério.

Recomendamos sempre que se dé prioridade a remocao dos itens de alta reactividade primeiro e
depois se considere a remocao dos itens de reactividade moderada depois.

Também vale a pena considerar que ter produtos alimentares destas categorias isoladamente
pode nao causar sintomas, no entanto, ter um nudmero de produtos de reactividade moderada na
mesma refeicdo ou dia pode levar a sintomas devido a um efeito cumulativo. Por favor, consulte o
seu e-mail de resultados para aceder a detalhes sobre como implementar uma dieta de
eliminacgao eficaz.
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Voltar ao conteudo C?_

Sensibilidades alimentares analise
detalhada

Cereais e graos
contendo gliuten

Aveia
Castanho-pao
Centeio
Cevada

Farro

Freekeh

Noodles- trigo

Pao-branco

Cereais e graos sem
glaten

® Amaranto

® Arroz-branco

@ Farinha de Garbanzo
@® Farinha de grdo de bico
@® Farinha de soja

® Lupulo

© Millet

@ Sem aveia-gluten

@ Taco shells-corn

Bebidas

Ale

Cidra

Cola

Lager

Leite de soja
Negro-café

Negro-cha

Vinho branco

® Vinho tinto

Carne

@® Carne bovina

@® Carne de porco

Cavalo
Croccodilo
Figado-porco
Galinha
Goose
Kangaroo
Liver-ox
Mutton

Roe-deer

Turkey-cock
@® Veado

Diversos

© Batatas fritas
@ Chocolate de leite
@ Clutamato monossédico

® Vinegar-clear

Ervas e Especiarias

@® Anis estrelado
Aquafaba
Basilico
Cardomom
Cilantro
Cumin
Curcuma
Gengibre
Menta-fresh
Miso
Mostarda
Nutmeg
Paprika

Rosemary

Sal
©® Sabio
® Tomilho

Fruta

® Abacaxi

©® Ameixa

® Banana

©® Blackberry

@ Carambola

©® Cerejeira

® Cranberry

Data

Fig

Framboesa
Goiaba

Goji baga
Groselha-da-india
Laranja

Limao

Lychee

Maca
Magcas-Granny Smith
Macas-Jazz
Melancias
Meldo Galia
Meldo de Cantaloupe
Melao de meldo
Morangueiro
Nectarinas
Poda

Péra

Péssego
Quince

Raisin

Roma

Uva-verde

Uvas-preto

Frutos do mar e peixe

® Améijoas
@ Anchovy
® Barramundi
® Camarao

@ Caranguejo

Castanho-trutas
Enguia
Herring-red
Lagosta
Linguado
Mussels-general

Peixe-branco

Sarda
® Sardinha
® Solha
©® Tubarado

Lacticinios e Ovos

@® Creme azedo
Gelado

logurte

Leite condensado
Leite de vacas

Leite evaporado

Ovo

Legumes

@® Abdbora de abdbora-
menina

©® Agrides

® Agrides de dagua
©® Alcachofra

@ Alface de chicéria
@ Alface escarola
©® Alface repolhuda
® Alho

© Azeitonas-black
©® Batata

@® Broto de feijjao
@® Brocolos

@ Capsicum-green
@® Cebola

@® Cenouras

® Cogumelo
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Continuou a analise detalhada das
sensibilidades alimentares...

@® Cogumelo Portobello ® Semente de papoila
® Couve ©® Semente de sésamo
©® Couve-flor
® Endive Queijo
© Espinafres
® Foguetso @ Cheddar
® Funcho @ Edam
® Inhames ® Gruyere
® Kohlrabi @ Halloumi
® Nabo ® Parmesao
® Platano @ stilton
@® Rabanete
® Sueco Oleos e Condimentos
® Tomate
® Zucchini © Azeite deoliva
©® Ketchup de tomate
Leguminosas e @® Molho de ostra
Leguminosas @ Molho para barbecue
® Oleo de améndoa
@® Ervilha de campo ® Oleo de coco
® Favas ® Oleo de hortela-pimenta
® Feijdodelima ® Oleo de sésamo
@ Feijdo preto ® Oleo vegetal
©® Feijdo preto fermentado
@ Feijdo-escarlate
@ Feijdes para os rins
® Houmous

Nozes e Sementes

® Amendoim

® Améndoa

Avela

Castanha

Castanha de agua
Castanha do Brasil
Coco

Nogueira

Semente de abdbora

Semente de canhamo

Semente de girassol
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Analise das sensibilidades nao alimentares

O que é uma sensibilidade nao alimentar?

? Os artigos ndo alimentares podem, tal como os alimentares, provocar a

reacgao do corpo, o que leva a produgao de sintomas tais como dores de
cabeca e fadiga. Se suspeitar que tem uma alergia, por favor consulte o
seu médico. E importante notar que isto ndo é um teste alérgico. Qualquer
polen conhecido, acaro do po6 ou alergia a bolor que saiba que tem pode
OU NAao surgir neste teste.

Interpretando os seus resultados

Interpretar os seus resultados é, naturalmente, a parte importante! Para o ajudar com isto,
encontrara uma visao geral dos seus resultados de sensibilidade ndo-alimentar. Esta visdo geral
resume os pontos a focar, juntamente com as acgdes relevantes a tomar. Todos os itens testados
sao classificados como sendo ou altos, moderados ou sem reactividade, na seccao de sintese vera
apenas os itens que foram testados como altos ou moderados. Os itens sem reactividade podem
ser encontrados na secgdo de analise detalhada.

Alta Reatividade Reatividade moderada Reatividade moderada
Estes sdao os artigos nao Estes sdao os artigos nao Estes sao os produtos
alimentares aos quais os alimentares aos quais os alimentares aos quais os
Nnossos testes mostram que Nnossos testes mostram que Nossos testes mostram que
tem sensibilidade. pode potencialmente ter nao tém sensibilidade.

sensibilidade.
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A sua visao geral das sensibilidades

nao alimentares
Alta Reatividade

- Gramineas e Ervas - Arvores

Estas categorias ndao alimentares contém artigos que foram identificados como tais, que podem
estar a causar ou contribuir para os sintomas fisicos. Uma analise detalhada de cada um dos items
nao alimentares pode ser visualizada na secgao seguinte deste relatorio.

Na medida do possivel, recommendamos que evite estes artigos na sua vida diaria.

Reatividade moderada

- Gramineas e Ervas - Plantas floriferas
- Insectos - Arvores

Estas categorias ndao alimentares contém artigos que foram identificados como tal, que podem ter
o potencial de causar ou contribuir para os sintomas fisicos. Uma analise detalhada de cada um
dos artigos nao alimentares pode ser vista na seccao seguinte deste relatério.

Recomendamos sempre que se dé prioridade a remocao dos itens de alta reactividade primeiro e
depois se considere a possibilidade de evitar os itens de reactividade moderada depois.

Também vale a pena considerar que o contacto com itens destas categorias isoladamente pode
Nnao causar sintomas, no entanto, o contacto com um nUmero de itens de reactividade moderada
no mesmo dia pode levar a sintomas devido a um efeito cumulativo.
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Voltar ao conteudo @-

Analise detalhada das sensibilidades

nao alimentares

Arbustos @ Arroz bronzeado @® Lupine

® Artemisia @ Marguerite
@ Blackberry ® Aveia selvagem ® Narciso
® Hazel ® Azevém do Kentucky @ Novo asterisco belga
® Mangrove ® Azevém perene ® Trevo
® Morangueiro ® Dente-de-ledo ® Tulip
©® Privet ® Doca @ Urze escocesa
@ salgueiro ® Ervadeaveiaalta ® Wallflower

@ Erva de pomarou

As anasco .

Compostos organicos P Arvores

@ Erva doce vernal
® Folate @ Festuca dos prados ® Amieiro
® Licopeno @ Festucavermelha Aspen
® Lignans ® Milho Betula verrico
® Luteina o S;Cszgrass ou couch Cal Europeia
@ Piridoxina Carvalho

@® Ranunculo
@® Saponins Castanha-da-india

) ® Relvade veludo
@® Zeaxantina Cerejeira
. o @® Ribwort

©® Acido alfa-lipdico Cinzas

® Acido ascérbico

@® Urtiga de picada
® Wormwood

Faia europeia

o
o
([
o
o
L
o
[
® Acido docosahexaendico ® Hornbeam
® Acido eicosapentaendico ® Laburnum
o L. Insectos
@ Acido elagico @® Laricio
® Acido galico ® Mosquito @ Lindeneiro
® Acido malico ® Macieira
o éado nicotinico Materiais ©® Maple
@ Acido nucleico @® Misteltoe
® Acido oxdlico ® Algodio ® Nogueira
® Acido salicilico PYE ® Pinho
® Omega3 @ Materiais sintéticos @ Planeta arvore
® Omega6 ® Pérola
Plantas floriferas @ cedrojaponés
Diversos @ paingo japonés
® Algas de fogo/grande ® Alamo
® Anisakis erva de salgueiro
® Fezes de pombos ® Amora
® Mosca de garrafa a ® Aster

cavalo

Gramineas e Ervas

@ Crisantemo
©® Dahlia
@® Jacinto
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Voltar ao conteudo C,P-

Analise das sensibilidades metalicas

2

O que é a toxicidade dos metais?

A toxicidade dos metais é a acumulag¢ao de grandes quantidades de
metais pesados nos tecidos moles do corpo. Os metais pesados mais
frequentemente associados a toxicidade sdao o chumbo, mercdrio, arsénico
e cadmio. A exposicao ocorre geralmente através da exposicao industrial,
poluicao, alimentos, medicamentos, recipientes de alimentos mal

revestidos ou a ingestao de tintas a base de chumbo. Os sintomas variam
entre os diferentes tipos de metais pesados.

O que fazer se tiver niveis elevados de exposi¢cao?

E importante procurar baixar o seu nivel de exposicdo no dia-a-dia. Considere o seu ambiente, os
alimentos que come, a dgua, os cosméticos e os produtos de limpeza.

O corpo estad constantemente a desintoxicar coisas do seu ambiente quotidiano, tais como
produtos quimicos nos alimentos, cosmeéticos e produtos de limpeza, cafeina, alcool,
medicamentos e mesmo as suas proprias hormonas. Pode ajudar o seu corpo nos processos de
desintoxicacao, assegurando-lhe; beber muita dgua filtrada, comer uma dieta o mais completa
possivel, evitar alimentos processados, reduzir o consumo de cafeina e/ou alcool, diminuir o uso de

nicotina e fazer exercicio regularmente.

Potenciais fontes no seu ambiente

Os metais pesados fazem parte da nossa vida quotidiana e a niveis baixos sdo desintoxicados pelo
organismo, nao causando problemas. No entanto, é benéfico ter uma maior consciéncia de onde
pode entrar em contacto com os metais e, portanto, ajudar a reduzir a sua potencial exposi¢cao

Alimento - Pesticidas, insecticidas e herbicidas
utilizados nas culturas podem levar a produtos
alimentares contaminados. A agua
contaminada pode resultar em peixes e
mariscos contendo metais pesados.

Agua - As tubagens por onde passa a dgua sdo
a causa mais provavel de quaisquer metais
pesados na agua potavel. Por este motivo, é
sempre melhor filtrar a dgua.

Ar - A poluicao de veiculos como carros,
comboios e avides contribui para os metais
pesados, que podem ser inalados. Fabricas
industriais e areas agricolas, que utilizam
pesticidas nas culturas, sao também formas de
0s metais penetrarem no ar que respiramos.

Cosméticos - Chumbo, arsénico, mercurio,
aluminio, zinco e créomio podem ser
encontrados em muitos cosméticos tais como
batom, pasta de dentes branqueadora,
delineador, esmalte de unhas, hidratante,
protector solar, base, blusher, corretivo e gotas
para os olhos. Alguns metais sdo adicionados
como ingredientes enquanto outros sao
contaminantes.

Produtos de limpeza - Produtos de limpeza
domeéstica diaria como polimento, sprays para
todos os fins e produtos de jardim como
insecticidas e pesticidas contém metais
pesados.



Eduarda Costa
23 PAPQBQVC

Interpretando os seus resultados

Para o ajudar a interpretar os seus resultados, encontrara uma visdo geral das suas sensibilidades
metalicas. Esta sintese resume os itens a focar juntamente com as acgdes relevantes a tomar.
Todos os itens testados sao classificados como altos, moderados ou sem reactividade, na seccdo de
sintese vera apenas os itens que foram testados como altos ou moderados. Os itens sem
reactividade podem ser encontrados na secc¢ao de analise detalhada.

Voltar ao conteudo @-

Idealmente, os metais nao mostrarao qualquer reactividade nos testes. No entanto, se houver
metais identificados como de reactividade moderada ou alta, ndo entrem em panico. Através da
reducao da exposi¢cdo didria e ajudando o seu corpo com processos de desintoxicagdo, o seu corpo
pode reduzir os seus proprios niveis de toxicidade.

Alta Reatividade

Reatividade moderada

Sem Reactividade

Estes sdo os metais que os
Nnossos testes mostram
estarem a um nivel que pode
levar a toxicidade.

Estes sdo os metais que os
Nnossos testes mostram que
correm o risco de estar a um
nivel que pode levar a
toxicidade.

Estes sao os metais que os
Nossos testes mostram nao se
encontrarem a um nivel que
possa conduzir a toxicidade.
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A sua visao geral das sensibilidades

metalicas
Alta Reatividade

Nenhum metal foi identificado como sendo de alta reactividade de acordo com 0s Nossos
parametros de teste.

Reatividade moderada

- Crémio (Cr) - Platina (Pt)
Estes metais foram identificados como sendo aqueles aos quais se deve controlar a sua exposicao.

Recomenda-se também que ajude os processos naturais de desintoxicagao do seu corpo,
assegurando que bebe muita agua filtrada, que come uma dieta rica em alimentos integrais
(particularmente frutas e vegetais), que evita alimentos processados, que reduz a ingestao de
cafeina e/ou alcool, gue diminui o uso de nicotina e que faz exercicio regularmente.

Sem Reactividade

Estes metais foram identificados como estando a um nivel de reactividade baixo ou sem
reactividade. O seu corpo pode desintoxicar-se e livrar-se destes metais. Pode ver a decomposicao
completa dos metais testados na seccao de analise detalhada das sensibilidades dos metais.
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Anadlise detalhada das sensibilidades
dos metais

Sensibilidades dos
metais

® Aluminio (Al)
© Argodnio (A)
@ Bismuto (Bi)
@ Bario (Ba)

@ Cobre (Cu)
@® Crémio (Cr)
@ Cadmio (Ho)
@ Cério (Ce)

@ Césio (Cs)

©® Enxofre (S)
@ Estanho (Sn)
@ Fldor (F)

® Galio (Ga)

© Iridium (Ir)
® Litio (Li)

@® Mercurio (Hg)
@® Niquel (Ni)
@® Ouro (Au)

© Platina (Pt)
© Prata (A9)

© Rubidium (Rb)
® Rénio (Re)

@ Samario (Sm)
© Selénio (Se)
@ Vanadio (V)
@ Zirconio (Zr)
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Analise de minerais e outros nutrientes

Baixos nhiveis de minerais

Ha quantidades didrias recomendadas de cada mineral que devem ser consumidas diariamente.
Contudo, as necessidades de minerais variam de pessoa para pessoa, dependendo da fase da vida,
do nivel de actividade, do nivel de stress, das condi¢cdes de saude e dos medicamentos.

Niveis baixos de minerais ocorrem quando a ingestao dietética é inferior ao necessario ou quando
0 organismo esta a lutar para absorver eficazmente os minerais do alimento.

O que sao fito nutrientes?

? Os fitonutrientes sao produtos quimicos naturais produzidos pelas plantas

para as ajudar a protegerem-se de coisas como insectos e do sol.
Comendo alimentos que contém fitonutrientes, nds, como seres humanos,
podemos beneficiar destes compostos naturais e utiliza-los para beneficio
da saude.

Ao contrario dos minerais, nao ha quantidades diarias recomendadas para
consumo. No entanto, sabemos que os diferentes fitonutrientes conferem
diferentes beneficios para a salde no organismo, tais como apoiar a saude
cardiovascular, fortalecer o sistema imunitario, melhorar a salde dos
olhos, reduzir o colesterol e aumentar a energia.Por conseguinte, estes
nutrientes sdo recomendados para uma saude dptima.

O que deve fazer se tiver baixos niveis de minerais ou
fitonutrientes?

A dieta diaria é a primeira consideracdo a ter em conta se tiver baixos niveis de minerais. E a forma
mais natural e melhor de melhorar o consumo de minerais ou de fitonutrientes. Os minerais
provém do solo, e quanto maior a qualidade e riqueza do solo, maior a densidade mineral de uma
planta. As melhores fontes de minerais sao frutas, vegetais, graos, leguminosas, frutos secos e
sementes. Ao incluir tais produtos na sua dieta, também beneficiara de fitonutrientes. Para
orientagao sobre minerais especificos e os alimentos onde estes se encontram, ver "'O papel dos
tipos de alimentos" na seccdo Sensibilidade dos Alimentos.

I[dealmente, todos os nutrientes devem ser consumidos através da dieta, no entanto, se tal ndo for
possivel devido a restricdes dietéticas ou se a suplementacao de ndo gostar for uma opcao. E
sempre recomendavel que qualquer suplemento seja tomado sob o conselho e controlo de um
profissional de saude.

Se suspeitar que pode ter uma deficiéncia mineral, por favor procure o conselho do seu médico.

Interpretando os seus resultados

Fora de alcance Within Range

O nivel do mineral ou outro nutriente no seu O nivel do mineral ou outro nutriente no seu
corpo cai abaixo da gama normal de acordo corpo situa-se dentro do intervalo normal, de
CoM 0s NOssOos parametros de teste. acordo com os Nossos parametros de teste.
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A sua visao geral dos minerais e
outros nutrientes

Fora de alcance

- Cromio

Estes minerais e/ou outros nutrientes foram identificados como estando abaixo da gama normal.
Procure aumentar a densidade de nutrientes da sua dieta diaria através de frutas, vegetais, graos,
leguminosas, frutos secos e sementes. Para orientagdao mais especifica sobre onde encontrar cada
mineral, consulte "O papel dos tipos de alimentos" na secgcao Sensibilidade dos Alimentos.

Dentro do alcance

- Allium - Ferro de engomar - Silica
- Beta-caroteno - Fésforo - Sédio
- Bioflavondides - Genistein

- Cobre - Inositol

- Célcio - Manganés

Estes minerais e/ou outros nutrientes foram identificados como estando dentro da gama normal.
Mantenha o bom trabalho, mantendo uma dieta didria rica em nutrientes para garantir que os
seus niveis minerais se mantém consistentes.
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Analise detalhada de minerais e outros
nutrientes

Fito e outros
nutrientes

® Allium

@© Beta-caroteno
© Bioflavondides
@® Cenistein

@® Inositol

Minerais

@® Cobre

@ Cromio

@® Calcio

@® Ferrode engomar

® Fosforo

® Manganés
® Silica
® Sodio
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Analise da vitamina A-K

Baixos niveis de vitaminas

? Ha quantidades didrias recomendadas de cada vitamina que devem ser
consumidas diariamente. No entanto, as necessidades vitaminicas variam

de pessoa para pessoa, dependendo do estadio de vida, nivel de

actividade, nivel de stress, condigdes de saude e medicamentos.

Niveis baixos de vitaminas ocorrem quando a ingestao alimentar € inferior
a0 necessario ou quando o corpo estd a lutar para absorver eficazmente os
minerais dos alimentos.

O que deve fazer se tiver baixos niveis de vitaminas?

"A dieta diaria é a primeira consideracao se tiver baixos niveis de vitaminas. E a forma mais natural
e melhor de melhorar a ingestao. As vitaminas provém de uma variedade de fontes, sendo as
fontes mais ricas as escolhas nao refinadas. Para orientagao sobre vitaminas especificas e os
alimentos onde se encontram, ver "O papel dos tipos de alimentos" na secgcao da Sensibilidade
Alimentar.

O ideal seria que todos os nutrientes fossem consumidos através da dieta, contudo, se tal ndo for
possivel devido a restricdes dietéticas ou se a suplementacio ndo gostar for uma opcao. E sempre
recomendavel que qualquer suplemento seja tomado sob o conselho e controlo de um
profissional de saude.

Caso suspeite que possa ter uma deficiéncia vitaminica, por favor procure o conselho do seu
médico".

Interpretando os seus resultados

Fora de alcance Dentro do alcance
O nivel da vitamina no seu corpo cai abaixo da O nivel da vitamina no seu corpo cai dentro da
gama normal de acordo com 0s N0ssos gama normal de acordo com 0s N0ssos

parametros de teste. parametros de teste.
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A sua visao geral das vitaminas A-K

Fora de alcance

Nao foram identificadas vitaminas como fora da gama de acordo com 0s Nossos parametros de
teste.

Estas vitaminas foram identificadas como estando abaixo da gama normal. Procure aumentar a
densidade nutricional da sua dieta diaria através de frutas, vegetais, graos, leguminosas, frutos
secos e sementes, carne, peixe, ovos e produtos lacteos de boa qualidade. Para orientagdao mais
especifica sobre as melhores fontes de cada vitamina, consulte "O papel dos tipos de alimentos" na
seccao Sensibilidade dos Alimentos.

Dentro do alcance

- Vit. C -Vit. E

Estas vitaminas foram identificadas como estando dentro da gama normal. Mantenha o bom
trabalho, assegurando uma dieta didria rica em nutrientes para garantir que os seus niveis
vitaminicos se mantém consistentes.
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Analise dos aditivos

2

O que sao aditivos?

Aditivos sao substancias, que sao adicionadas aos alimentos por uma
razao especifica, tal como: para melhorar o aspecto ou sabor de um
alimento, para preservar um alimento e torna-lo mais duradouro na
prateleira, para ajudar no processamento e fabrico de alimentos, para
estabilizar um alimento e manté-lo seguro para comer.

Voltar ao conteudo @-

Os principais tipos de aditivos sdao corantes, intensificadores de sabor,
edulcorantes, antioxidantes, emulsificantes, estabilizadores e
conservantes. Podem ser naturais, feitos pelo homem, mas idénticos a
natureza ou artificiais.

Interpretando os seus resultados

Interpretar os seus resultados é, naturalmente, a parte importante! Para o ajudar com isto,
encontrara uma visao geral dos resultados dos seus aditivos. Esta visao geral resume os itens a
focar juntamente com as acg¢des relevantes a tomar. Todos os itens testados sao classificados
como altos, moderados ou sem reactividade, na secgdo de sintese vera apenas os itens que foram
testados como altos ou moderados. Os itens sem reactividade podem ser encontrados na sec¢ao

de anadlise detalhada.

Alta Reatividade

Reatividade moderada

Sem Reactividade

Estes sdo os aditivos aos quais
0S NOSSOS testes mostram que
tem sensibilidade.

Estes sdao os aditivos aos quais
0S NOSSO0S testes mostram que
pode potencialmente ter
sensibilidade.

translation missing:
pt.cmbh.export_mini_maxi_res
ults_service.analysis.additives.r
eactivity_breakdown.no
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A sua visao geral dos aditivos

Alta Reatividade

- Adocgantes - Coloragdes
- Antioxidantes - Emulsificantes

Estas categorias de aditivos foram identificadas como sendo aquelas que podem estar a causar ou
a contribuir para os sintomas fisicos. Uma analise detalhada de cada um dos aditivos pode ser vista
na secgao seguinte deste relatorio.

Recomendamos a remocao destes aditivos da sua dieta diaria, na medida do possivel.
Os aditivos sao mais susceptiveis de serem encontrados em produtos processados, pelo que a

ingestao de uma dieta rica em produtos alimentares naturais e integrais e pobre em alimentos
processados permitira a remoc¢ao de muitos aditivos da sua dieta diaria.

Reatividade moderada

- Antioxidantes - Conservadores
- Coloragoes - Emulsificantes

Estes aditivos foram identificados como sendo aqueles que podem ter o potencial de causar ou
contribuir para os sintomas fisicos. Uma analise detalhada de cada um dos aditivos pode ser vista
na secgao seguinte deste relatorio.

Recomendamos sempre que se dé prioridade a remocao dos itens de alta reactividade primeiro e
depois se considere a possibilidade de evitar os itens de reactividade moderada depois. Os aditivos
sdao mais susceptiveis de serem encontrados em produtos processados, pelo que comer uma dieta
rica em produtos alimentares naturais, inteiros e baixos em alimentos processados permitira a
remocao de muitos aditivos da sua dieta diaria.

Também vale a pena considerar que ter estes itens destas categorias isoladamente pode nao
causar sintomas, contudo, ter contacto com um ndmero de itens de reactividade moderada no
mesmo dia pode levar a sintomas devido a um efeito cumulativo.

Sem Reactividade

Estes aditivos ndao foram identificados como causadores ou contribuintes para os sintomas fisicos
e, por conseguinte, ndo requerem qualquer acgao. Pode ver a reparticdo completa dos aditivos
gue nao mostram qualquer reacgao na seccao de analise detalhada dos aditivos.
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"Se desejar mais informacgdes sobre um aditivo em particular, definimos uma variedade de fontes
diferentes que pode utilizar. No apéndice encontrara detalhes sobre o nome completo de cada
aditivo.

Este website dd os nomes dos produtos de marca, que contém um determinado aditivo.
Pesquisar na base de dados utilizando o nome completo do aditivo em vez do ndmero. Por

exemplo, em "procurar um produto", colocar aspartame em vez de E951.

Este website dd um bom nivel de detalhe sobre uma extensa lista de aditivos".

E100-E200 E600-E700
E200-E300 E900-E1000
E300-E400 E1000-E1300
E400-E500 E1400-E1500

E500-E600 E1500-E1525



https://us.openfoodfacts.org/cgi/search.pl?search_terms=aspartame&search_simple=1&action=process
http://www.ukfoodguide.net/enumeric.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e100-200.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e200-300.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e300-400.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e400-500.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e500-600.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e600-700.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e900-1000.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1000-1300.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1400-1500.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1500-1525.htm
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Aditivos analise detalhada

Adocantes ® E102 ® E 445
® E04 ® E450
® Acucar ® ET0 ® E 45
® ET05 ® £120 ® 452
® E1200 ® E122 ® E 460
® E201 ®t13 ® ti6l
® E1202 ® E124 ® t s
® E1404 ® E127 ® c 6s
® E1410 ® E128 © E 465
@ E1412 ® E129 ® E 466
® E1413 ® E3 ® E4703
® El414 ® e ® E470b
® £1420 ® E133 O E47
® E422 ® £140
® E 1440 ® E141
® E1442 ® £142
® E 1450 ® 1503
@ E1505 ® E150b
® E1518
@ Celatina Conservadores
® Maple
® Melaco ® E200
® E202
Antioxidantes ® E203
® E210
@ E 301 ® E2N
® E302 ®Eon
® E304 ® £213
® E306 ® E24
® E307 ® E2i5
® E308 ® E26
® E309 ® E217
® E300
® E3N Emulsificantes
® E312
® E35 ® E432
® £E36 E 433

® £320

® E100
® E101
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o

[
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E aqui que comeca a sua viagem para
uma vida mais saudavel

Ja leu todos os seus resultados, e agora? Como dissemos no inicio
do relatério, acreditamos que estes resultados dos testes podem
ser o inicio da sua viagem em direccao a uma vida mais saudavel.

O passo seguinte que recomendamos é a conclusdao de uma dieta de eliminagao. Isto implica a
eliminacao de todos os alimentos reactivos durante um periodo de tempo, seguida de
reintroducao. A dieta de eliminacao € uma ferramenta poderosa, que proporciona muita clareza
aos individuos sobre quais os alimentos que trabalham para eles e quais os que nao trabalham.

Metas e objectivos

Antes de embarcar em qualguer novo projecto, empreendimento ou empreendimento, neste caso
fazendo alteragdes alimentares positivas, € sempre bom anotar as suas metas e objectivos. Pode
consultar estas notas em caso de duvida ou para reflectir sobre se atingiu os seus objectivos.

Pode utilizar a secgcao de notas abaixo para anotar qualquer informacao chave dos resultados dos
testes e também os seus objectivos para a dieta de eliminagao e para além dela.
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Dieta de eliminacao

O que é uma dieta de eliminacgao?

Uma dieta de eliminacao é a eliminacao de alimentos e bebidas
intolerantes ou problematicos da sua dieta diaria. E conduzida
durante um curto periodo de tempo, normalmente cerca de quatro
semanas. Em certos casos, pode ser recomendado a uma pessoa
que conduza uma dieta de eliminacao mais longa, no entanto,
geralmente cerca de quatro semanas é tempo suficiente para
obter bons resultados. No final deste periodo pode reintroduzir
itens um a um ao mesmo tempo que controla os seus sintomas e o
seu bem-estar geral.

Como é que funciona?

Na remocdo e depois reintroducao de itens, obtém-se uma compreensao clara
dos alimentos que o fazem sentir-se bem, permitem-lhe pensar com clareza e
deixam-no energizado e os que o fazem sentir-se letargico, preguicoso, seiva os
seus niveis de energia e provoca sintomas como inchago ou dores de cabeca.

Fase de eliminacao

Todos os alimentos de reaccao alta e média sdo removidos da dieta, juntamente
com quaisquer alimentos conhecidos como alérgicos ou intolerantes. Pode-se
comer livremente a partir desses alimentos na categoria sem reactividade. Deve
visar que esta fase dure quatro semanas.

Fase de reintroducao

Durante a fase de reintrodugao deve trazer um item de cada vez e depois
monitorizar os sintomas durante os proximos dois dias.

Encontrara um diario de reintrodugao no final desta sec¢cao onde podera anotar
os alimentos e bebidas que consome juntamente com gquaisquer sintomas que
experimente.
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O que nao se pode comer numa dieta de eliminag¢ao?

Cada pessoa sera diferente nos alimentos que deve eliminar durante a fase de eliminacao. Os itens
prioritarios a eliminar sao aqueles, que sdao mostrados na categoria de alta reactividade. Se a
eliminacao destes itens s por si parece ser uma grande tarefa, a remocao destes itens s6 é
possivel. No entanto, se achar que também pode conseguir a remocao desses alimentos na
categoria de reactividade média durante a fase de eliminacao, faca-o também.

Deve também respeitar quaisquer alergias ou intolerancias conhecidas. Por exemplo, se souber
gue € alérgico ao trigo ou a intolerancia a lactose e esta surgir na seccado sem reactividade, ndo a
traga de volta a sua dieta.

O que se pode comer numa dieta de eliminacao?

Pode comer qualquer item, que se demonstre nao ter reactividade, excepto qualquer item a que
tenha conhecido alergias ou intolerancias.

O que é importante durante uma dieta de eliminacao?

Ao remover itens da sua dieta, estd também a remover nutrientes. Embora seja apenas por um
curto periodo de tempo, permanece importante que mantenha uma boa ingestao diaria de
vitaminas e minerais através da sua dieta. Por favor consulte a pagina "o papel dos tipos de
alimentos" para assegurar que na remogao de itens ainda esta a receber o nutriente dado atraveés
de outras fontes.

O que acontece ap6s uma dieta de eliminacgcao?

Apo6s uma dieta de eliminacao deve ter boa
clareza sobre quais os alimentos que funcionam
bem para si e quais os que provocam sintomas
ou que o fazem sentir menos do que o seu
melhor. Se verificar que existem produtos ou
grupos alimentares que provocam sintomas,
vale a pena considerar a reducao ou remoc¢ao
desses produtos da sua dieta.

Caso opte por reduzir ou eliminar grandemente
um item ou grupo alimentar da sua dieta,
certifique-se de que substitui os nutrientes que
teria obtido do item ou grupo alimentar por
fontes alternativas.

Para obter o melhor da sua dieta e para apoiar a
sua saude e bem-estar, assegure-se de que, na
sua maioria, os seus alimentos provém de fontes
naturais ndao processadas e que contém uma

grande variedade de vitaminas e minerais.
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rio de Reintroducao Data: __/__/__

LISTAR ALIMENTOS E BEBIDAS (HORARIOS DAS NOTAS) SINTOMAS NOTICIAS

Thur

Sabado




Explicador do numero E

Coloracoes

E100 Curcumina

E 101 Riboflavina (vit. B2), riboflavina
- 5' - fosfato

E102 Tartrazina

E104 Amarelo de quinolina

E 110 FCF amarelo por-do-sol, FCF
amarelo alaranjado S

E 120 Cochonilha, dcido carminico,
carmesim

E 122 Carmoisina

E 123 Amaranto

E 124 Ponceau 4R

E 127 Erythrosine

E128 Vermelho2G

E129 Alluravermelho AC

E 131 Patente azul V

E 132 Indigo carmim

Conservadores

E 200 Acido sérbico

E 202 Sorbato de potassio, acido
sérbico

E 203 Sorbato de calcio, acido
sérbico

E210 Acido benzoéico

E 211 Benzoato de sdédio, acido
benzdico

E 212 Benzoato de potassio, acido
benzdico

E 213 Benzoato de célcio, acido
benzodico

E 214 Para-hidroxibenzoato de etilo
(PHB-ester)

E 215 Benzoato de etil-para-hidroxi-
sodio (PHB-ester)

E 216 Propilpara-hidroxibenzoato
(PHB éster)

E 217 Benzoato de sddio-propil-
para-hidroxi (PHB-ester)

E 218 Para-hidroxbenzoato de
metilo (PHB-ester)

E 219 Benzoato de metil-para-
hidroxi-sédio (PHB-ester)

E 220 Didxido de enxofre

E133

E 140
E 141

E 142
E150 a
E150 b
E150 c
E150d
E 151
E153

E 154
E 155
E160 a

E160 b

E160c
E160d

E 221

E 222

E 223

E 224

E 226

E 227

E 228

E 230

E 231
E 232

E 233
E 234
E 235
E 239
E 242
E 249
E 250

Brilhante FCF azul

Clorofilas e clorofilinas
Clorofilinas (complexos de Cu)
Verde S

Caramelo

Caramelo de sulfito caustico
Caramelo de amodnia
Caramelo de amonia sulfito
BN preto brilhante, PN preto
Carbono vegetal

Castanho FK

Castanho HT

Caroteno (carotenos mistos,
beta-carotenos)

Annatto, bixin, norbixin
Capsanthin, capsorubin
Licopeno

Sulfito de sédio (didxido de
enxofre)

Hidrogenossulfito de sédio
(diéxido de enxofre)
Metabissulfito de sédio
(dioxido de enxofre)
Metabissulfito de potassio
(didxido de enxofre)

Sulfito de calcio (dioxido de
enxofre)

hidrogenossulfito de calcio
(didoxido de enxofre)
Hidrogenossulfito de potassio
(diéxido de enxofre)
Bifenilo, difenilo
Ortofenilfenol
Ortofenilfenato de sdédio,
ortofenilfenol
Thiabendazole

Nisin

Natamycine
examethylene-tetramine
Dicarbonato dimetilico
Nitrito de potassio

Nitrito de Sédio

E160 e
E160 f

E161b
El61g
E162

E163
E 170
E171
E 172

E173
E174

E175
E 180

E 251

E 252
E 260
E 261

E 262
E 263
E 270
E 280
E 281

E 282
E 283

E 284
E 285

E 290

E 296
E 297

Beta - apo - 8' - carotenal,
(carotinoide)

Ester etilico de beta - apo - 8' -
acido carotendico

Luteina

Cantaxantina

Beterraba vermelha
(betanina)

Antocianinas

Carbonato de calcio

Didxido de titanio

Oxidos de ferro, hidréxidos de
ferro

Aluminio

Prata

Ouro

Lithol rubina BK

Nitrato de Sédio

Nitrato de potassio

Acido acético

Acetato de potassio, sal de
acido acético

Acetato de sdédio, sal de acido
acético

Acetato de calcio, sal de &cido
acético

Acido lactico

Acido propiénico

Propionato de sdédio, acido
propiénico

Propionato de calcio, acido
propiénico

Propionato de potassio, acido
propidénico

Acido bérico

Tetraborato de sédio, acido
bdrico

Dioéxido de carbono, acido
carboénico

Acido malico

Acido fumarico
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Voltar ao conteudo C?-

Explicador do E-numero continuou...

Antioxidantes

E 300 Acido ascérbico (L-) (vitamina
Q)

E 301 L-ascorbato de sédio (acido
ascorbico)

E 302 L-ascorbato de calcio (acido
ascorbico)

E 304 Palmitatode
ascorbilo/estearato de
ascorbilo

E 306 Tocoferdis naturais (vitamina
E)

E 307 Alfa-tocoferol sintético
(tocoferol)

E 308 Gama-tocoferol sintético
(tocoferol)

E 309 Delta-tocoferol sintético
(tocoferol)

E 310 Galato propilico (galato)

E 31 Galato de octilo (galato)

E 312 Galato de Dodecyl (galato)

E315 Acido isoascérbico

E 316 Isoascorbato de sédio

E 320 Hidroxianisol butilado (BHA)

E 321 Hidroxitolueno butilado

E 322 Lecitinas

E 325 Lactato de sodio (sais de acido

lactico)

E 326 Lactato de potassio (sais de
acido lactico)

E 327 Lactato de cdlcio (sais de
acido lactico)

E330 Acido citrico

E 331 Citrato monossddico, c.
dissddico, c. trissddico.

E 332 Citrato monopotassico,
tripotassico c.

E 333 Citrato monocalcico,
dicalcium c,, tricalcium c.

E334 Acido tartarico (L+), 4cido
tartarico

E 335 Tartarato monossddico,
tartarato dissédico

E 336 Tartarato monopotassico,
tartarato dipotassico

E 337 Tartarato de potassio de sédio
(sais de acido tartarico)

E 338 Acido ortofosférico, acido
fosférico

E 339 Fosfato monossodico,
dissdédico p., trissédico p.

E 340 Fosfato monopotassico,

dipotassio p. tripotassico p.

Espessantes, fixadores e humidificantes

E 400 Acido alginico, alginato

E 401 Alginato de sédio, alginato

E 402 Alginato de potassio, alginato

E 403 Alginato de amodnio, alginato

E 404 Alginato de calcio, alginato

E 405 Alginato de propilenoglicol,
alginato

E 406 Agar

Emulsificantes

E 432 Polioxietileno sorbitano-
monolauato (polissorbato 20)

E 433 Polioxietileno sorbitano-
monoleato (polissorbato 80)

E 434 Polioxietileno sorbitano-
monopalmitato (polissorbato
40)

E 435 Polioxietileno sorbitano-
monostearato (polissorbato
60)

E 436 Polioxietileno-sorbitano-
tristearato (polissorbato 65)

E 440 Pectina, pectina amidada

E 442 Fosfatideos de amodnio

E 444 isobutirato de sucro-acetato

E 445 Esteres de glicerol de resina
de madeira

E 450 Difosfatos de potassio e sédio

E 451 Trifosfatos de potassio e sédio

E 452 Polifosfatos

E 407 Carragenina
E 407 a Algas Eucheuma, tratadas

E 41 Goma de alfarroba, goma de
alfarroba

E 412 Pastilha elastica de gua

E 413 Tragacanto

E 414 GComa arabica

E 415 GComa Xanthan

E 460 Celulose, celulose
microcristalina, celulose em
po

E 461 Metilcelulose

E 463 Hydroxypropylcellulose

E 464 Hydroxypropylmethylcellulose

E 465 Metiletilcelulose

E 466 Carboximetilcelulose

E 470 a Sais de sodio, potassio e calcio
E 470 b Sais de magnésio de acidos
gordos

Mono e diglicéridos

Esteres acéticos de mono e
diglicéridos

Esteres lacticos de mono e
diglicéridos

Esteres citricos de mono e
diglicéridos

Esteres de acido tartarico de
mono e diglicéridos

E 471
E 472 a

E472b

E 472 c

E 472d

E 341

E 350

E 351

E 352

E 353
E 354

E 355
E 356
E 357
E 363
E 380

E 385

E 417
E 418
E 420
E 421
E 422

E472e

E 472 f

E 473

E 474
E 475

E 476
E 477

E 479
E 481
E 482
E 483
E 491
E 492
E 493
E 494
E 495

Fosfato monocalcico,
dicalcium p., tricalcium p
Malato de sédio, malato de
hidrogénio de sdédio

Malato de potassio (sais de
acido malico)

Malato de calcio, hidrogénio
de calcio m.

Acido metatartarico
Tartarato de calcio (sais de
acido malico)

Acido adipico

Adipato de sédio

Adipato de potassio

Acido succinico

Citrato de triamodnio (sais de
acido citrico)

Tetra-acetato de etileno
diamina de calcio e sédio
(EDTA)

Refeicdo de Tara
Gellane

Sorbit, xarope de sorbit
Mannite

Glicerina

Esteres diacetiltartaricos de
mono e diglicéridos

Esteres mistos de mono e
diglicéridos

Esteres de sacarose de mono
e diglicéridos
Sucroglicérides

Esteres de poliglicerol de
acidos gordos

Poliglicerol poliricinoleato
Esteres de propilenoglicol de
acidos gordos

Oleo de soja termo-oxidado
Estearoyl-2-lactilato de sdédio
Esteariol-2-lactilato de calcio
Estearil tartarato
Monoestearato de Sorbitan
Tristearato de Sorbitan
Monolaurato de sorbitano
Sorbitan monooleate
Monopalmitato de Sorbitan




46

Eduarda Costa
PAPQBQVC

Voltar ao conteudo C?-

Explicador do E-numero continuou...

Aditivos diversos

E 500

E 501

E 503

E 504

E 507
E 508
E 509
E 5N

E 512
E 513

Carbonato de sodio,
hidrogenocarbonato de sédio,
sesquicarbonato de sédio
Carbonato de potassio,
hidrogenocarbonato de
potassio

Carbonato de amonio,
carbonato de A.-
hidrogenocarbonato
Carbonato de magnésio,
carbonato de M.-
hidrogenocarbonato
Acido cloridrico

Cloreto de potassio
Cloreto de calcio

Cloreto de magnésio
Cloreto de Estanho Il
Acido sulfurico

E 514

E 515

E 516
E 517
E 520
E 521
E 522
E 523
E 524
E 525
E 526
E 527
E 528
E 529
E 530
E 535
E 536
E 538

Intensificadores de sabor

E620 Acido glutamico

E 621 Glutamato monossodico,
glutamato de sédio

E 622 GClutamato monopotassico,
glutamato de potassio

E 623 Diglutamato de célcio,
glutamato de calcio

E 624 Clutamato de monoamonio,
glutamato de amonio

E 625 Diglutamato de magnésio,
glutamato de magnésio

Edulcorantes

E939 Hélio

E 941 Nitrogénio

E942 Oxido nitroso

E 948 Oxigénio

E 950 Acesulfame K, acessulfame

E951 Aspartame

E 952 Ciclamato, acido sulfamidico
de ciclohexano

E 953 Isomalt

E 954 Sacarina

E 957 Thaumatin

E 959 Neohesperidina DC

E 965 Maltitol, xarope de maltitol

E 966 Lactitol

E 967 Xylitol

E 999 Extracto de quilaia

E 626
E 627
E 628

E 629
E 630
E 631
E 632
E 633
E 634
E 635

E 1105
E 1200
E 1201
E 1202
E 1404
E 1410

E 1412

E 1413

E 1414

Sulfato de sédio, sulfato de
soédio, sulfato de hidrogénio
Sulfato de potassio,
hidrogenossulfato de potassio
Sulfato de calcio

Sulfato de amodnio

Sulfato de aluminio

Sulfato de aluminio e sédio
Sulfato de aluminio e potassio
Sulfato de aluminio e amodnio
Hidréxido de sodio

Hidréxido de potassio
Hidroéxido de célcio

Hidréxido de amodnio
Hidréxido de magnésio

Oxido de célcio

Oxido de magnésio
Ferrocianeto de sédio
Ferrocianeto de potassio
Ferrocianeto de calcio

Acido guanilico, guanilato
Guanilato dissddico, guanilato
Guanilato dipotassico,
guanilato

Guanilato de calcio, guanilato
Acido inosinico, ionisado
lonisato dissddico, ionisado
Dipotassium ionisate, ionisate
lonisato dicalcico

Calcio 5'-ribonucleotideo
5'-ribonucleotideo dissédico

Lysozyme

Polidextrose
Polivinilpirrolidona
Polipirrolidona de polivinil
Amido oxidado

Fosfato de mono-amido
(amido modificado)
Fosfato de di-amido (amido
modificado)

Fosfato de di-amido
fosfatizado (amido
modificado)

Fosfato de di-amido
acetilisado (amido
modificado)

E 541

E 551
E 552
ES553a

E553 b
E 554
E 555
E 556
E 558
E 559
E 570

E 574
E 575
E 576
E 577
E 578
E 579
E 585

E 640
E 900
E 901
E 902
E 903
E 904
E 912
E 914

E 927
E 938

E 1420

E 1422

E 1440

E 1442

E 1450

E 1505
E 1518

Fosfato de aluminio sédico,
acido

Dioxido de silicio (silica)
Silicato de calcio

Silicato de magneésio,
trisilicato de magnésio

Talc

Silicato de aluminio e sédio
Silicato de aluminio e potassio
Silicato de aluminio e célcio
Bentonite

Silicato de aluminio (caulino)
Acido estearico (acidos
gordos)

Acido glucénico
Glucono-delta-lactone
Gluconato de soédio
Gluconato de potassio
Gluconato de calcio
Iron-ll-gluconate
Ferro-ll-lactato

Clicina e os seus sais de sédio
Dimethylpolysiloxane
Cera de abelha, branca e
amarela

Cera de candelilha

Cera de Carnauba
Shellac

Ester do acido montanico
Oxidatos de cera de
polietileno

vCarbanide

Argonio

Amido acetilisado (amido
modificado)

Adipato de di-amido
acetilisado (amido
modificado)

Amido hidroxipropilico
(@amido modificado)
Fosfato de hidroxipropil di-
amido (amido modificado)
Octenilsuccinato de amido de
sédio (amido modificado)
Citrato de trietilo
Triacetato de glicerina
(triacetina)
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Metal potencial azedo

Aluminio

Pode ser encontrado em: Latas, folhas,
utensilios de cozinha, caixilhos de
janelas e barris de cerveja

Antiménio

Pode ser encontrado em: Baterias,
metais de baixa friccao e revestimento
de cabos

Argon
Pode ser encontrado em: Lampadas
de soldadura e lampadas

Arsénico
Pode ser encontrado em: Venenos e
insecticidas de ratos

Bario

Pode ser encontrado em: Tintas, fogos
de artificio, alguns medicamentos e o
processo de fabrico do vidro

Beryllium

Pode ser encontrado em: Molas,
contactos eléctricos e eléctrodos de
soldadura por pontos

Bismuto

Pode ser encontrado em:
Normalmente misturado com outros
metais

B>Borao

Pode ser encontrado em: Vasos de
barro, detergente, vidro, farpas e fibra
de vidro

Bromina

Pode ser encontrado em:
Retardadores de chama, sistemas de
purificagao de agua e corantes

Cadmio
Pode ser encontrado em: Baterias
recarregaveis

Caesium
Pode ser encontrado em: Reldgios
atémicos e células fotoeléctricas

Cerium
Pode ser encontrado em: Ar
condicionado, computador e fornos

Cloro
Pode ser encontrado em: Lixivia,
fabrico de papel, piscinas

Crémio

Pode ser encontrado em: Talheres de
aco inoxidavel, conservantes de
madeira, corantes e pigmentos

Cobalto
Pode ser encontrado em: Ferramentas
de corte e corantes

Cobre
Pode ser encontrado em: Geradores e
motores eléctricos"

Dysprosium
Can be found in: Lasers and many
alloys

Fluorine
Can be found in: Toothpaste and
etched glass

Gadolinium
Can be found in: Many alloys

Gallium
Can be found in: Electronics, alloys and
thermometers

Germanium

Can be found in: Glass lenses,
fluorescent lights, electronics and
many alloys

Gold
Can be found in: Jewellery

Hafnium
Can be found in: Many alloys

Holmium
Can be found in: Lasers

Indium
Can be found in: Electronics and
mirrors

Iridium

Can be found in: Alloys and materials
that need to withstand high
temperatures

Lead
Can be found in: Lead-acid storage
batteries

Lithium

Can be found in: Rechargeable non-
rechargeable batteries, some
medications and alloys

Mercury

Can be found in: Pilhas, luzes
fluorescentes, producao de feltro,
termoémetros e barémetros

Molibdénio
Pode ser encontrado em: Muitas ligas

Niquel
Pode ser encontrado em: Ago inox

Paladio

Pode ser encontrado em: Fabrico de
escapamentos de automoveis,
obturacdes dentarias e joalharia

Voltar ao conteudo C,P-

Platinum
Pode ser encontrado em: Joalharia,
decoracdo e trabalho dentario".

Radium
Can be found in: Some medicines and
glowing paints

Rhenium
Can be found in: Many alloys and flash
photography

Rhodium
Can be found in: Spark plugs and
highly reflective materials

Rubidium
Can be found in: Many alloys and
amalgams

Ruthenium
Can be found in: Many alloys and
corrosion resistant metals

Samarium
Can be found in: Many alloys and audio
equipment

Silicon
Can be found in: Glass, pottery,
computer chips and bricks

Silver
Can be found in: Jewellery

Strontium
Can be found in: Firework production,
tin cans (food)

Sulphur
Can be found in: Medicines, fertilisers,
fireworks and matches

Tantalum
Can be found in: Surgical equipment
and camera lenses

Tin
Can be found in: Alloying metal

Titanium
Pode ser encontrado em: Ligas de
metal

Vanadio
Pode ser encontrado em: Ligas de
metal

Zinco

Pode ser encontrado em: Muitas ligas,
tintas, luzes fluorescentes e o processo
de fabrico de plastico

Zircénio

Pode ser encontrado em: Ligas
resistentes a corrosdo, imanes e
algumas pedras preciosas".
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Pense antes de imprimir.
Por favor, considere o ambiente antes de imprimir. Todos nés podemos fazer a nossa parte para
ajudar o planeta.


mailto:info@checkmybodyhealth.com
https://www.youtube.com/channel/UC-n6WDaAjGEUoOrLjAwCThw
https://twitter.com/cmbhtests
https://www.facebook.com/checkmybodyhealth/
https://www.instagram.com/checkmybodyhealth/

