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EPIGENETICALLY
MAPPED IN GERMANY

OTIMIZE a
IMUNIDADE
& BEM-ESTAR®
PLANO de 90,3
DIAS '

® 12 principais Indicadores de Otimizacdo
¢ Indicadores de Suporte ao Sistema

® Indicadores do Suporte Cardiovascular
¢ Indicadores de Resisténcia

® Indicadores Ambientais

® Restricoes de Alimentos & Aditivos

¢ Alimentos a Consumir

Plano criado para:

Este plano foi criado por:

cell-wellbeing.com

The data in this personalized report was gathered from the hair strands and roots that you
returned to us using the sealed alloy postal pack, within 7 days of plucking.

Nenhuma dessas afirmagdes foram avaliadas pela FDA. Este produto ndo se destina a diagnosticar,
tratar, curar ou prevenir qualquer doenga ou condigdo. Destina-se a fornecer informagdes sobre
alimentos nutricionais. O processo digital ndo fornece indicadores reprodutiveis, uma vez que
reflete o ambiente epigenético em constante mudanca, ao nivel biolégico quéntico. A Otimizagdo
dos alimentos nutricionais apenas deve ser considerada a cada 90 dias. NAO é recomendado criar
um novo plano alimentar nutricional dentro deste periodo.
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O PLANO OTIMIZE a
IMUNIDADE & BEM-
ESTAR

UMA INTRODUCAO DOS PROFISSIONAIS DE SAUDE

0 Programa "Otimize Imunidade & Bem-Estar" é um sistema simples, agradavel e comprovado de alinhar seu
ambiente para otimizar o seu potencial fisico, mental e emocional.

0 ambiente controla até 98% da maneira pela qual muitos dos seus genes se expressam. Isso significa a
maneira como eles agem fisicamente e controlam virtualmente quase todos os aspetos do seu metabolismo e
da sua vida.

Atualmente, quase toda populagdo do planeta opera abaixo do seu potencial ideal, devido aos efeitos do
ambiente. Os alimentos processados, a baixa ingestdo de nutrientes, as toxinas e substancias quimicas, os
campos eletromagnéticos e a influéncia de frequéncias extremamente baixas sdo responsdaveis por uma quebra
nas fungdes normais do dia a dia do corpo.

Estas fungdes sdo impulsionadas por processos basicos, cruciais para a expressao do corpo fisico: seja na
qualidade das novas células que sdo formadas quando o corpo se repara, como no sistema nervoso e 0s
processos enzimaticos responsaveis por todos 0s processos corporais.

Como o meio ambiente controla a expressédo génica, este é o aspeto mais importante na produgéo de células
otimizadas. Estas produzem tecidos otimizados, que por sua vez produzem 6rgdos otimizados e, finalmente, os
sistemas e todo o organismo - um SER OTIMIZADO!

Os processos enzimaticos sdo totalmente dependentes de um suprimento constante de vitaminas, minerais e
aminodcidos para que operem de forma eficaz. O sistema nervoso é fortemente afetado por toxinas, adltlvos © st
EMF/ELF. Todos estes fatores podem contribuir para uma quebra na fungdo metabdlica. ’

Para alcangar seu potencial ideal, é necessario garantir que estes processos ocorram em seus nive

otimizados. Qualquer nivel abaixo do "ideal" , acabara por sentir a perda em algumas fungdes e
baixa energia, falta de sono, imunidade baixa, baixa concentragéo, irritabilidade, dores general
recuperagao lenta, suscetibilidade a lesdes e muito mais. Se ficar neste estado por muito tempo,
de problemas crénicos.

0 Programa "Otimize Imunidade & Bem-Estar" foi desenvolvido para ajudar a identificar muitas das influéncias
ambientais que podem acarretar a um baixo rendimento de seus genes, enzimas e fungdo metabélica. Além
disso, terd acesso a um Plano de 90 Dias, que o auxiliara a lidar com estas questdes e, por meio de programas
de uma dieta nutricional e de suplementos, podera otimizar-se.

A Otimizag&o é um processo conscientizagao dos efeitos dos indicadores ambientais e do seu estilo de vida,

através do qual sentird os resultados das novas escolhas positivas e se torna responsavel pelo seu proprio
destino.

Alfons Meyer, medical doctor Marcus Stanton, medical doctor

cell-wellbeing.com

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No: 1401123-300063977-2022
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ESTE RELATORIO SO E VALIDO PARA OS PROXIMOS 90 DIAS

A data para refazer seu Relatorio 'Otimize’ é:
Reserve hoje com o seu fornecedor:
Contato:

Email:

E mais benéfico sequir uma sequéncia de relatérios em qualquer mudanga nutricional para apoiar o bem estar ou performance.

Estar otimizado significa ficar em alinhamento com o seu ambiente epigenético e ajustar a sua alimentagao e os nutrientes para atender as suas
necessidades, que estdo em constante mudanga ao longo do tempo. Recomendamos que vocé faga isso a cada 90 dias, pois este é um ciclo natural
do corpo. Reserve seu proximo relatério agora com base na data sugerida.

VISAO G LQBAL DA Resumo dos Sistemas de Suporte
OTIMIZACAO

‘ Consulte todos os Indicadores na pagina 4.

Visao Global
OTIMIZE
Imunidade &
Bem-Estar

Aminoécidos Resumo das Restrigoes Alimentares

Desafios Ambientais

Consulte a tabela completa dos Indicadores de Restrigdes Alimentares na
% Interferéncia pégina 26 e os Indicadores dos Aditivos Alimentares a evitar na pagina 27.

Por favor, consulte a tabela de alimentos Consu[te os resultados completos na tabela

Alimentos nas paginas 28 e 29. da pagina 26.

Consulte os resultados completos na tabela da

Minerais Silicio . Molibdénio. lodo. Ferro pégina 14 e a fonte de alimentos na pagina 29.

Consulte os resultados completos na tabela da

Vitaminas Vitamina A1 . Vitamina B3. Vitamina B1 pégina 12 e a fonte de alimentos na pagina 29.

Consulte os resultados completos na tabela da

Antioxidantes Sulforafano pagina 18 e a fonte de alimentos na pagina 29.

Consulte os resultados completos na tabela da

Acidos Gordos Acido linoleico - 6 pagina 16 e a fonte de alimentos na pagina 29.

Por favor consulte a tabela de aditivos Consulte os resultados completos na tabela

Aditivos a serem Evitados alimentares e o link na pagina 27. da pagina 27.

Grafico dos Principais Indicadores

Quanto maior o segmento no grafico, maior o indicador de relevancia Epigenética. Isto significa que o item é uma

a ser considerada. Itens com menor relevancia sdo marcados como Adverténcia ou e
nenhuma indicagao significa baixa relevancia. Estes sdo indicadores de questdes subjacentes que deve considerar,
através do programa dos alimentos nutricionais sugeridos.

cell-wellbeing.com
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INDICADORES
ENERGETICOS DE

Satde Cardiovascular
Satde Cerebral

Sistema de
Desintoxicagao

Sono
Emogdes % :

Hidratagdo Liquida

Musculo-
Esquelético

Intestino &
Sistema
Intestinal

Digestédo

Equilibrio
Intestinal

OTIMIZE o
os Sistemas s

Oxidativo/Inflamagédo
de Suporte
Metabolismo do
Aclcar

Metabolismo dos
Acidos Gordos

Sistema
Imunitdrio

Sistema Supra-renal

Produgéo de Energia
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de Suporte ao

0 sistema imunitario de cada pessoa varia dramaticamente com base na dieta, poluentes ambientais e estressores metabdlicos.
Os indicadores nesta pagina destinam-se a fortalecer o seu sistema imunitario. Uma dieta nutricionalmente equilibrada
personalizada é essencial para manter ou construir um sistema imunitario saudavel e resistente. Um sistema imunitdrio eficaz
pode protegé-lo dos piores efeitos dos impactos virais e ambientais. Impulsionar o sistema imunitario é essencial para a
vitalidade e o bem-estar. Considere se concentrar em corrigir cada uma das secgdes abaixo.

Vitamina A1 Vitamina B1 Vitamina B2
T Vitamina B5 Vitamina B6 Vitamina B9 7
Vitaminas Vitamina B12 Vitamina C Vitamina D3
— Valor total 35+:
Vitamina E Alto Suporte
Marcadores dos Zinco Cobre Manganés 9
Minerais
Selénio Ferro
Vitamina C Selénio Zinco
Marcadores dos Carotendides Flavonéides Polifendis 0
Antioxidantes .
1ox! Superéxido Dismutase Vitamina E Acido alfa-Lipdico
Co-Enzima Q10
Marcadores dos 0 s 0 ] ) Valor total 20-
Acidos Gordos mega mega 34: Suporte
Cisteina Glutamina Glicina Moderado
Aminoécidos 0
Lisina Triptofano
Intestino & Sistema Satde Cardiovascular . Stress ;
Suporte ao Sistema Intestinal Oxidativo/Inflamacédo 0
Sono Producéo de Energia Hidratagao Liquida
Estressores Metais Txi Quimicos e Eletro-SensibilidadeRadi 3
Ambientais etais Toxicos Hidrocarbonetos agdo OR
dicadoress Mofo/ Esporos Fungos Parasitas 8
Resisténcia Vi
irus
Valor total 1-
Gldten Leite de Vaca Milho 19: Suporte de
Restricdes a
AIimen(iares Trigo OU Cevada Aveia Ovos 8 Manutengao
Cerveja Banana
Valor Total 30
0 gréfico acima compara dados imunitérios relevantes de outras péginas. Estes se referem apenas aos indicadores da g
otimizagao nutricional e ndo pretendem ser um diagnéstico de qualquer mau funcionamento fisico. Se estiver preocupado g'f
com a fungdo fisica ou do processo em algum sistema corporal, procure um profissional de sadde qualificado. =
cell-wellbeing.com g
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Uma nutri¢do equilibrada é essencial para manter ou fortalecer o sistema imunitério. O sistema imunitario otimizado pode ajudar a evitar os piores efeitos de um
virus ou outros estressores ambientais e é essencial para seu préprio bem-estar. Os seguintes nutrientes devem fazer parte do plano alimentar semanal:

A proteina desempenha um papel importante no sistema imunitario. Opte pelos vegetais verdes cozidos no vapor (ao invés de fritos). Inclua nozes e sementes
sem sal.

A vitamina A ajuda a regular e fortalecer o sistema imunitario. Esta vitamina pode ser encontrada nos seguintes alimentos: repolho verde, salsa, batata doce,
cenoura, brocolos, espinafre, pimento vermelho, damasco e alguns cereais.

A vitamina C estimula os anticorpos. Inclua fontes biodisponiveis desta saudavel vitamina, através das frutas citricas (sumo lento), como laranja, toranja e
tangerinas, ou pimento vermelho, mamé&o, morango, sumo de tomate e alguns cereais. Cha de folhas de mamao é um excelente antioxidante.

A vitamina E é um importante antioxidante, capaz de neutralizar os radicais livres que afetam a fun¢do imunitdria. Inclua a vitamina E em sua dieta com
sementes de girassol, améndoas, 6leos vegetais (como dleo de girassol ou de cdrtamo), avelds e nozes.

0 zinco também é importante para o sistema imunitario e pode ser encontrado nos graos integrais, feijdo, sementes e nozes.

Outros micronutrientes, incluindo vitamina B6, folato, selénio, ferro, cobre, bem como prebiéticos e probiéticos, também podem influenciar a resposta imunitéria
e sdo importantes na alimentagdo sauddvel. Estes nutrientes sdo encontrados preferencialmente em alimentos frescos, pois sdo biodisponiveis.

Tente evitar o gliten e o leite, pois ambos afetam o seu sistema imunitario, 80% do qual reside no seu intestino. Evite o agdcar. Além do aglicar ‘comum’, este
existe em muitas formas alternativas, como: amido de milho, xarope de frutose (agtcar de frutas), dextrose, sacarideo, maltose, malte de cevada e maltodextrina
ou oligo frutose. (Por exemplo, 100 g de aglicar (em cerca de uma garrafa de refrigerante) pode reduzir a capacidade dos glébulos brancos de destruir as
bactérias e virus por até cinco horas!)

0 Gengibre contém vitaminas, minerais e antioxidantes que aumentam o sistema imunitario. 0 Curcuma é conhecida por aumentar a resposta imunitdria. A
Canela é usada para reduzir substéncias inflamatdrias, que também afetam a resposta imunitaria.

0 nosso sistema imunitario se defende contra a contaminag&o viral e micrébios causadores de doengas. Otimizar o funcionamento deste sistema,
frequent = —

Durma o suficiente e gerencie o stress. A privagdo do sono e a sobrecarga de stress aumentam o hormaénio cortisol, cuja elevagao
prolongada suprime a funcdo imunitaria.

A hidratagdo: a 4gua (com uma tenséo superficial reduzida e com niveis mais baixos de 0.R.P) ajuda a transportar o oxigénio para as
células, facilitando o funcionamento correto dos sistemas e na remogao de toxinas do corpo.

Evite fumar, pois este habito diminui as defesas imunitdrias bésicas e aumenta o risco de bronquite e pneumonia, além de infecgoes
do ouvido médio nas criangas.

Beba menos alcool. O consumo excessivo prejudica o sistema imunitdrio e aumenta a vulnerabilidade a infecgdes pulmonares.

Consuma muitos vegetais frescos, frutas, nozes e sementes. Estes fornecem os nutrientes necessdrios para o seu sistema
imunitario. Um estudo em adultos maduros demonstrou a importancia do aumento da ingestdo de frutas e vegetais.

Considere os pré e probidticos. Estudos indicam que os suplementos reduzem a incidéncia de infecgdes respiratérias e
gastrointestinais. Procure consumir mais alimentos fermentados, como vegetais e produtos lacteos fermentados. Existem
comprovagdes que estes reduzem as infecgdes respiratorias.

Raios solares (Vitamina D). A luz solar desencadeia a produgdo de vitamina D. Os baixos niveis de vitamina D pode aumentar o risco
de infecgdes respiratdrias.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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Indicadores de -
Suporte ao
Intestino

A modernizagdo sem precedentes que ocorreu nas Ultimas trés décadas desencadeou o aumento macigo de poluentes
ambientais. Esses poluentes impactam as nossas vidas de vérias formas.

Um dos maiores impactos tem sido o stress causado no trato e no sistema intestinal. Estas duas areas fornecem a
maior parte da nossa energia celular e desempenham um papel importante em nosso sistema imunitario. A fungdo
desses sistemas é igualmente importante para a nossa memodria, pois influencia o desempenho do cérebro.

Quando os poluentes téxicos entram no intestino, isso pode ocasionar uma disfungao. Abaixo estdo alguns
indicadores Uteis que podem otimizar o desempenho intestinal. Esta ndo é uma avaliagdo diagndstica.

A tabela abaixo indica quais os nutrientes que podem ajudar a otimizar o suporte intestinal. Quanto mais indicadores
aparecerem na tabela, mais necessaria poderd ser a otimizagao de suporte intestinal.

Eletro Sensibilidade IS, Radiagdo
EASr:]rslsesr:::Ss Metais Téxicos Bactéria Fungos
—— Vi 20+ Valor Total
iru
-Suporte Alto
Histidina Triptofano Zinco
Cisteina Betaine Superoxido Dismutase
Marcadores Molibdénio Vitamina D3 Acido alfa-Lipdico
Nutricionais Sulforafano Omega 3 Selénio 11-19 Valor
Vitamina B12 Ferro Vitamina C Total - Suporte
Moderado
Glutamina
. N Equilibrio Intestinal Stress
e Indlc’afjorez UGS Microbiano Oxidativo/Inflamacédo
nergeticos de Sistema de 5 3 i
Suporte ao Desintoxicacio Emocgdes Producéo de Energia
Sistema [ itari f
Sistema Imunitario Salde Cerebral 1-10 Valor
Sensibilidades Trigo Cevada Centeio JO';\:| = S;Jpor’se
i p e Manutencao
Alimentares Alcool Milho Soja ¢
Para acessar os alimentos para o suporte intestinal, consulte a Valor Total

A indicagéo que precisa de um suporte nutricional para otimizar o stress intestinal ndo € um diagndstico

que tenha algum problema ou condigéao.

Este ndo é um diagnostico e ndo indica que tenha alguma doenga ou problema.
Se estiver preocupado com sua saude intestinal, consulte um médico antes de iniciar uma dieta nutricional

cell-wellbeing.com
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Suporte
Intestinal

° ] ° - °
O Intestino e o Sistema Imunitario
Nos podemos considerar o nosso sistema intestinal como um ‘jardim de sustentagdo para a vida'. Um
jardim estd cheio de vegetagao boa e ruim. O nosso desempenho depende da otimizagao e do equilibrio da
'boa vegetagao' e controle do crescimento do que € 'indesejado’. A 'boa vegetagao' consiste em trilhdes de
boas bactérias microbianas, que ajudam a quebrar e converter os alimentos que consumimos.
0 crescimento excessivo consiste em milhdes de patdgenos, que resultam em uma perda de diversidade
microbiana. Isso geralmente é causado por toxinas, estressores alimentares e poluentes, como os metais
pesados.

° o e - e
O Intestino e o Sistema Imunitario
Outros fatores importantes para otimizar o seu sistema intestinal ou que podem refletir no mau funcionamento
intestinal podem estar relacionados ao nosso estilo de vida e aos alimentos que consumimos, além de fatores
ambientais que influenciam o nosso intestino e, portanto, os sistemas imunitario e cerebral.

Suporte Intestinal Fontes de Alimentos/Suplementos sugeridas
Suporte Intestinal (Prebiéticos Dias Cebola, aspargo, alho, alho francés, beterraba, repolho, tomate, frutas, bananas, magas, gréos
1-90) integrais, semente de Chia, semente de linhaca.

Suporte Intestinal (Probidticos Dias

1-90) Alho, Aipo, logurte, Fibra Vegetal, Maca Verde, Papaya, Banana, Gengibre e Gréos Integrais

Suporte Intestinal (Otimizagdo: Dias 1 a Aloe Vera, Butirato, Colageno, Gengibre, L-Glutamina, Raiz de Alcaguz, Acido Alfa-Linolénico (ALA),
5) Acido Eicosapentaendico (EPA), Acido Docosahexaendico (DHA), Quercetina, Curcuma

Suporte Intestinal (Evite nos Dias 1-90) Glaten, agucar, alimentos altamente processados e alcool, diéxido de titanio E 171

Ao otimizar o desempenho intestinal, precisamos considerar

* Reduzir o nivel de stress intestinal.

* Melhorar a qualidade do sono.

+ Evitar as intolerancias alimentares subjacentes, que podem estressar o equilibrio da flora intestinal.
+ Aumentar o consumo de alimentos pré e probiéticos.

* Aumentar o consumo de dgua de qualidade.

* Reduzir os alimentos processados que consumimos diariamente.

* Evitar os quimicos e toxinas que absorvemos através de vegetais nao lavados.

* Reduzir os agentes quimicos encontrados em alguns alimentos.

* Reduzir os fatores ambientais, como os poluentes da dgua e do ar que respiramos.

* Redugdo das frequéncias eletromagnéticas e fatores de stress geopaticos.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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INDICADORES DO
APOIO
CIRCULATORIO

A ma circulagéo reduz a capacidade de transportar nutrientes e oxigénio para onde é necessario.

Vocé pode apoiar sua circulagdo com uma boa nutri¢do, alguns exercicios simples e escolhas de um estilo
de vida, através da descricao abaixo.

A circulagao pode ser suportada por muitos nutrientes e é importante obter esse equilibrio diariamente. O
quadro abaixo indica quais os nutrientes podem ser importantes para ajuda-lo a otimizar a circulagao.
Quanto maior o numero de nutrientes indicados na tabela, pode ser exigido um nivel mais alto de suporte do
sistema circulatorio (o nivel de apoio final esta indicado na coluna a direita). Lembramos que este ndo é um
diagndstico do funcionamento do seu sistema circulatério.

Indicadores Nutricionais | seanio Superéxido dismutase lodo
do Suporte Circulatério — — —
Vitamina B2 Vitamina C Vitamina E .
7+ Indicadores
Vitamina D3 Vitamina K1 Vitamina B3 Alto Suporte
Vitamina B6 Vitamina B12 Vitamina B9
Taurina Arginina Citrulina
Uma indicagao que vocé pode ) . .
necessitar de apoio Carnosina Alanina Serina
nutricional para otimizar seu [ Metionina Cistina Lisina 4 - 6 Indicadores
Sistema Circulatorio, ndo é - . .
um diagnostico ou indicacéio Histidina Prolina Co-Enzima Q10 Suporte Moderado
que tem qualquer problema | Potéssio Sédio Flavonéides
ou condigdo. Se estd . Antocianinas Polifenéis Magnésio
preocupado com a salde TR .
circulatéria deve consultar o | Betaine Vitamina K2 (155 2rlinolenico-3 -~ 2-3 Indicadores
seu médico, antes de iniciar [4cido Docosahexaensico-3 | Acido eicosapentaendico-3 | Acido araquidénico - 6 Suporte de
um regime alimentar ou 00e) 2 (AA) Manutengo
exercicio. Acido oleico - 9

Outros fatores importantes para otimizar seu Sistema Circulatério ou que podem ser afetados pela pobre

fungéo circulatéria.

1. Exercicio

Caminhar pelo menos 20 minutos por dia com ritmo acelerado. Ha uma relagao
benéfica comprovada entre caminhada didria e a sua fungéo circulatoria.

2. Estilo de Vida

Reduza ou elimine o tabagismo, alcool e o agucar. Estes contribuem na
disfungao circulatéria.

3. Outro

Diminuir o stress pode ajudar a reduzir a pressao arterial elevada. A pressao

arterial elevada é a questao #1 do bem estar no mundo.

4. Satde Sexual

Ha uma relagdo comprovada entre a saude sexual e circulagdo, baseada na
elasticidade e fungado global dos vasos sanguineos. E sabido que boa fungao
circulatdria pode ajudar nesta érea.

cell-wellbeing.com

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No: 1401123-300063977-2022
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INDICADORES DE
INTERFERENCIA DE “os?‘

FREQUENCIAS

PESSOAL
Considere - Reduzir a Exposi¢éo

Telemével / GSM (0,9 Campo eletrostdtico
GHz)

Telemével / GSM
Campos

(1,8
eletromagnéticos

GHz) ‘
alternados Campos magnéticos
constantes
Telade TV
Corrente de rede de

Frequéencias 50z
Imunidade & | Coentece ocso
Bem-Estar

RF (Radiofrequéncia)

ELF (Frequéncias
Extremamente
Electrosmog Baixas)

Monitor do
computador

Microondas LFR (Radiagdo de

Baixa
Frequéncia)

Grafico dos Indicadores das Categorias

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos Indicadores de Interferéncia de Frequéncias, que sdo especificos

para si. Se esta categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia, ou Considere), estes sdo os itens que
deve considerar, através da sua dieta nutricional.

Alguma indicagdo de questdes subjacentes e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alteragées nutricionais e dietéticas.

cell-wellbeing.com I 1 0
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INTERFERENCIA DE
FREQUENCIAS

SOBRE OS ALIMENTOS RELACIONA
INTERFERENCIA 9

Nos tempos modernos, a grande parte das tecnologias e fornecimento elétrico sdo alimentados ou utilizam frequéncias
numa faixa de espectro muito baixo, considerados formas nao-ionizantes de radiagdo EM ( a gama varia entre 50Hz -
1GHz). Ha muitas formas de frequéncias naturais como a luz visivel ou ultravioleta e, até mesmo o corpo e as células,
tém um campo de frequéncia muito fraco. As frequéncias modernas ndo sdo compativeis com os campos do corpo e
isso tem efeitos negativos para o Bem-Estar. Esses fatores podem interferir diariamente na intercomunicagao celular e,
para sustentar e manter a normalidade nas fungdes corporais, é necessario ingerir uma grande variedade de alimentos.

REDUZA A EXPOSICAO AS INTERFERENCIAS

= ALIMENTOS DE
FREQUENCIAS SUPORTE

Até hoje nao temos a nogdo completa das consequéncias da * Espirulina
eletricidade nos processos de Bem-Estar. No entanto, é certo « Vitamina D3
que existem efeitos prejudiciais e, portanto, é sensato * Curcumina

introduzir alimentos que possam sustentar o corpo e manter os * AGE
sistemas que podem estar sob stress dos aparelhos elétricos « Calcio
utilizados diariamente em casa como no trabalho. A dgua * Melatonina
estruturada pode apoiar a comunicacao intercelular e ajudara o * Vitaminas B
sistema a conservar energia. * Enxofre

Consulte os Alimentos especificos
na pagina 30.

Alguma indicagdo de questdes subjacentes e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alteragées nutricionais e dietéticas.
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INDICADORES ‘C"
DE VITAMINAS

Prioridade - Aumentar a Ingestao ‘

Vitamina K2 Betaine Inositol
Biotina
Vitamina D3 -
OTIMIZE
Imunidade &
Wellness

Vitamina B9

Vitaminas
Vitamina B6 Vitamina B5

Vitamina B2

Vitamina B12

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos Indicadores de Vitaminas, que sdo especificos para si. Se esta
categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia, ou Considere), estes sdo os itens que pode considerar,
através do seu plano nutricional.

Alguma indicagéo de questor bj e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no grafico 'visdo global, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre um
profissional de satide para fazer alteragées nutricionais e dietéticas.
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VITAMINAS

SOBRE AS VITAMINAS

Modelo Molecular da Vitamina C

As Vitaminas sdo compostos organicos necessarios para sustentar a vida. Absorvemos Vitaminas através dos alimentos,
ja que o corpo humano néo produz o suficiente (ou nenhum). Um composto organico contém carbono. Quando um
organismo (ser vivo) ndo consegue produzir o suficiente de algum composto quimico organico (necessario em pequenas
quantidades), tem de obté-lo a partir dos alimentos, que é chamado de Vitamina. As Vitaminas desempenham um papel
vital nos processos enzimaticos corporais e a escassez em sua dieta podera causar uma série de problemas
relacionados com o Bem-Estar.

VITAMINAS
ALIMENTOS DE
SUPORTE

* Laticinios * Pimentos
+ Sementes e vermelhos
Frutos Secos -+ Frango

* Lentilhas * Peru

COMO AS VITAMINAS
APOIAM O BEM-ESTAR

Muitos processos necessitam uma variedade de Vitaminas, de
modo a poder funcionar no seu nivel 6timo. As Vitaminas sao
parte fundamental nos processos enzimaticos, que sao

responsaveis por todos processos metabdlicos do corpo.
Precisamos de uma grande variedade de Vitaminas para apoiar
e manter os inimeros mecanismos subjacentes, que ajudarao
a otimizar o Bem-Estar. A melhor fonte de Vitaminas é a
através da alimentacéao, onde estdo presentes com outros
nutrientes que trabalham em sinergia para apoiar o seu Bem-
Estar.

* Grdo de bico -« Peixe

* Vegetais * Ovos
Verdes * Alperce

* Cereais

*Ha muitos outros alimentos. Estes sdo
alguns dos exemplos mais comuns.

i

Alguma indicagéo de questor bj e /ou acorresp ia de algum sintoma presente no grafico 'visdo global', ndo se associa a um diagnéstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

A

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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DE MINERAIS & ‘

Prioridade - Aumentar a Ingestao ‘

Sédio

Cobre

OTIMIZE
_ Imunidade &
Bem-Estar

Minerais
Manganés ’

Magnésio

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos Indicadores de Minerais, que sdo especificos para si. Se esta
categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia, ou Considere), estes sao itens que deve considerar
através da sua dieta de alimentos nutricionais.

Alguma indicagéo de questor bj e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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MINERAIS

SOBRE OS MINERAIS

reconstrugao de 0ssos, a fabricagdo de horménios e a regulacéo dos batimentos cardiacos

Existem dois tipos de minerais:. Macro-minerais e os Oligoelementos

Os macro-minerais sdo minerais que necessitamos em quantidades maiores, como o célcio, fésforo, magnésio, sédio,
potassio, cloreto e enxofre. O nosso corpo necessita apenas de pequenas quantidades de oligoelementos (manganés,
ferro, cobre, iodo, zinco, cobalto e selénio). A melhor maneira de obter os minerais necessarios é ingerir uma grande
variedade de alimentos. No entanto, mesmo quando temos uma dieta variada, muitas vezes nao recebemos todos os
minerais e nas quantidades necessarias. Devemos considerar um amplo espectro de suplementos minerais.

MINERAIS
COMO OS MINERAIS ALIMENTOS DE

SUSTENTAM O BEM-ESTAR _ |} suporte

Muitos processos e estruturas corporais necessitam minerais * Vegetaisde - Couve
para funcionar no seu nivel 6timo. Os minerais sdo Folhas Verdes - Arroz Integral

: S g *Noz (todas)  «Ovos
fundamentais nos processos enzimaticos, responsaveis por . Cereais « Cogumelos

todos os processos metabdlicos do corpo. Eles também Integrais  Algas marinhas
desempenham um papel na estrutura, na parte muscular e na * Peixe + Lentilhas
transmissdo nervosa. E necessario uma grande variedade de * Marisco * Feijao
minerais para ajudar a sustentar e manter os inimeros * Brocolos * Tomates

mecanismos subjacentes para apoiar 0 Bem-Estar otimizado. * Repolho

*Ha muitos outros alimentos. Estes sdo
alguns dos exemplos mais comuns.

q A,

Alguma indicagéo de questor bj e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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INDICADORES DE
ACIDOS GORDOS e

Adverténcia - Aumentar a Ingestao ‘

Acido
Acido oleico - 9 Docosahexaendico
-3 (DHA)

Acido Gamma
Linoleico - 6
(6LA)

OTIMIZE
Imunidade &
Bem-Estar
Acidos Gordos

Acido alfa-
linolénico - 3
(ALA)

Acido
gicosapentaendico
-3 (EPA)

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos indicadores AGE, que sédo especificos para si. Se esta categoria esta

marcada como (Prioridade, Adverténcia ou Considere), estes sdo os itens que deve considerar através de sua
dieta nutricional.

Alguma indicagéo de questor bji e /ou a correspondéncia de algum sintoma pi no grafico 'visdo global|, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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ACIDOS GORDOS

SOBRE 0S ACIDOS GORDOS

Modelo Molecular do Omega 3 Muitas variedades de peixes séo uma boa fonte de Acidos Gordos (AGE),
incluindo o salmao.

Os Acidos Gordos sdo gorduras essenciais para o corpo. Muitas vezes a palavra 'gordura’ é associada a satde precaria,
porém existem alguns Acidos Gordos que sdo essenciais para a sobrevivéncia.

A sua auséncia pode causar sérios danos em diferentes sistemas do corpo. No entanto, os 4cidos gordos ndo sao
produzidos naturalmente pelo corpo. Isso significa que é preciso obter acidos gordos através da sua dieta.

COMO 0S ACIDOS GORDOS ACIDOS GORDOS

ALIMENTOS DE
APOIAM O BEM-ESTAR SUPORTE

Muitos processos corporais necessitam de AGE para funcionar Néo-Vegetariano Vegetariano
no seu nivel mais otimizado. Os AGE sdo uma parte * Sardinhas * Linhaca

- z + Salmao * Noz
fundamental no apoio as membranas celulares, cérebro e . Camardo Gatodhase

sistema nervoso. Outros processos regulatorios exigem AGE . Cavala * Tofu

que tém qualidades protetoras. Precisamos de uma grande » Arenque * Sementes de
ingestéo diaria de Acidos Gordos Essenciais para apoiar e * Truta Canhamo
manter os inimeros mecanismos subjacentes e na otimizagao

do Bem-Estar.

*Ha muitos outros alimentos. Estes sdo
alguns dos exemplos mais comuns.

A

Alguma indicagéo de questor bji e /ou a corresp ia de algum sintoma p no grafico 'visdo global|, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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INDICADORES DE .‘.‘

ANTIOXIDANTES

PLANO
Prioridade - Aumentar a Ingestao

¥

PESSOAL

Antocianinas

Acido alfa-

lipéico Carotendides

Co-Enzima Q10

OTIMIZE
Imunidade e
Bem-Estar
Antioxidantes %Lnamms

Fitoestrogénio

Superéxido
dismutase

Polifendis

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos indicadores de Antioxidantes que sao especificos para si. Se esta

categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia ou Considere), estes sdo os itens que deve considerar
através de sua dieta nutricional.

Alguma indicagdo de questo bjacentes e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no grafico 'visdo global', ndo se associa a um diagnéstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.
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ANTIOXIDANTES

SOBRE OS ANTIOXIDANTES

FREE RADICAL

ANTIOXIDANT

Electron

Um antioxidante a neutralizar um radical livre Muitas variedades de bagas, incluindo os mirtilos,
sdo uma boa fonte de antioxidantes

Os antioxidantes sdo substancias que protegem as células dos danos causados pelos radicais livres. Podem ocorrer pela

exposi¢do a certos produtos quimicos, como: tabagismo, poluigéo, radiagdo e como um subproduto do metabolismo

normal. As dietas com antioxidantes incluem o selénio, vitamina A, os carotendides e afins, Vitaminas C e E, além de varios

fitoquimicos como o licopeno, luteina e quercetina.

Os antioxidantes sdo encontrados em muitos alimentos como as frutas, vegetais, noz e cereais integrais que possuem
grandes quantidades de antioxidantes e, em menores quantidades em carnes, aves e peixes.

o S
COMO OS ANTIOXIDANTES AL

APOIAM O BEM-ESTAR SUPORTE

0 nosso corpo produz uma grande quantidade de * Pimentos * Brécolos

P A [T * Mirtilos * Repolho
moléculas de oxigénio livres e outros subprodutos, que  Arando B

podem levar ao stress oxidativo. Antioxidantes sao TS « Salmio

fundamentais nos processos que apoiam o corpo a lidar * Nozes e * Sardinha

Sementes * Cebola

com estas questdes. Necessitamos de uma grande :
* Espinafre * Alho

variedade de antioxidantes para ajudar 0 nosso corpo a
lidar com a oxidagao e apoiar a otimizagdao do Bem-Estar.

*Ha muitos outros alimentos. Estes sdo
alguns dos exemplos mais comuns.

Alguma indicagdo de questo bjacentes e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no grafico 'visdo global', ndo se associa a um diagnéstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de saude para fazer alteragdes nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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INDICADORES DE
AMINOACIDOS W=

Considere - Aumentar a Ingestao

Tirosina

Prolina
Glicina

Carnosina

Glutamina

Cisteina /\:

OTIMIZE

Acido aspartico Imunidade e Citrulina

. | Ornitina
| Bem-Estar
Asparagina . P Histidina
Aminoacidos
Isoleucina
Lisina
Leucina

Alanina riptofano = Treonina Metionina

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos indicadores de Aminoéacidos, que sédo especificos para si. Se esta
categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia ou Considere), estes sdo os itens que deve considerar
através do sua dieta nutricional.

A

Alguma indicagéo de questor bji e /ou a corresp ia de algum sintoma pi no grafico 'visdo global|, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satide para fazer alteragdes nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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AMINOACIDOS

SOBRE 0S AMINOACIDOS

H
H, :
o_c_cx
: N
3 O

As proteinas sdo necessdrias para todos os seres vivos e, em conjunto com a agua, perfazem a maior parte do nosso peso
corporal, uma vez que estdo presentes nos musculos, 6rgaos, cabelo, etc. As proteinas que constituem o corpo nao sdo
diretamente derivados da alimentagao. As proteinas ingeridas sdo quebradas em aminoécidos e o corpo, em seguida,
reconstitui estes aminoacidos nas proteinas especificamente necessarias.

As enzimas e as hormonas que regulam as fungdes do corpo também séo proteinas. Os aminoécidos séo utilizados na
maioria dos processos do corpo, desde regular o funcionamento corporal até as fungdes cerebrais — ativam e utilizam as
vitaminas e outros nutrientes.

AMINOACIDOS
ALIMENTOS DE
SUPORTE

* Carne * Noz

* Laticinios + Spirulina
» Sementes * Aves

* Lentilhas * Marisco

COMO 0S AMINOACIDOS
APOIAM O BEM-ESTAR

Muitos processos corporais sao apoiados por
aminodacidos para funcionarem no seu nivel 6timo. Os
aminodcidos sao uma parte fundamental nos processos

* Grao de bico  * Cebola

* Vegetais + Alho
Verdes * Pimentos
* Cereais

enzimaticos e na construgao de proteinas que o corpo
necessita para a manutencao diaria. E necessério uma
grande variedade de aminodcidos para ajudar a manter os
inumeraveis mecanismos subjacentes que apoiam a
otimizagao do seu Bem-Estar.

A

Alguma indicagéo de questoi bj e/oua ia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alteragées nutricionais e dietéticas.
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DESAFIOS

AMBIENTAIS
a

O SEU

PLANO

Radiagap

OTIMIZE
Imunidade e
Bem-Estar
Meio Ambiente

Quimicos e
Hldrocarbonetos

Metais Téxicos

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra a visdo geral dos indicadores das toxinas, que sao especificos para si. Se esta categoria
esta marcada como (Prioridade, Adverténcia ou Considere), estes sao os itens que deve considerar, através de
sua dieta nutricional.

Alguma indicagéo de questor bj e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no gréfico 'visdo global’, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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DESAFIOS
AMBIENTAIS

SOBRE OS ALIMENTOS DETOX

0 nosso ambiente mudou drasticamente desde a revolugdo
industrial e uma das maiores mudancas refere-se aos produtos
desenvolvidos pelo homem. No6s podemos acumular muita
destas influéncias que nao sao toleradas pelo nosso corpo e
que deveriam ser expelidas através dos processos naturais de
eliminacdo. No entanto, estes processos ndo foram projetados
para lidar com a quantidade e a variedade destes produtos. E
necessario um suporte adicional, através da nutricao.

Para manter um sistema limpo e otimizado, necessitamos de
alimentos que apoiem este processo.

Muitos alimentos apoiam a necessidade de limpeza didria do seu corpo e ajudam os sistemas a manterem o
seu funcionamento ideal. Os alimentos detox sao tipicamente os alimentos verdes, integrais, nozes, sementes
e ervas. Existem muitos e é importante ingerir uma boa e variada selecdo de alimentos nutritivos que
executem esta funcao.

ALIMENTOS
PARA APOIAR

y eterraa

* Batata doce
* Lima

EQUILIBRE A EXPOSICAO AOS
FATORES AMBIENTAIS

O corpo possui sistemas que sao projetados para expelir
o 'lixo" acumulado. Certos alimentos podem apoiar os
sistemas que realizam esta fungéo e garantem que estes

* Vegetais de Folhas Verdes
* Maca

* Alho

* Cebola

nao fiquem sobrecarregados. Existem 6rgaos e sistemas
que podem apoiar este processo. Precisamos de uma
grande variedade de alimentos para dar suporte e manter
0s inumeros mecanismos subjacentes a limpeza e
apoiarao a otimizagao do Bem-Estar.

* Nozes e Sementes
* Probidticos

Consulte os alimentos recomendados nas
tabelas da pdgina 30.

Alguma indicagéo de questor bjacentes e /ou a correspondéncia de algum sintoma presente no grafico 'visdo global', ndo se associa a um diagnéstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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INDICADORES DE iy
RESISTENCIA

Considere - Reduzir a Carga

UM INDICADOR DE VIRUS 0U PGS-VIRUS NAO SUGERE A PRESENGA DO VIRUS ASSOCIADO AO COVID.
Caso possa ter tido contato com alguém que tenha contraido COVID ou expresse sintomas de infecgéo vinculada ao COVID,

q

que idere fazer o teste de rastreamento do COVID.

Virus
Bactéria

OTIMIZE
d ReSistéHCia Bolor/Esporos

Parasitas

Grafico do Indicador da Categoria

0 gréfico acima mostra uma visao geral dos Indicadores de Microbiologia que sao especificos para si. Se esta

categoria estd marcada como (Prioridade, Adverténcia, ou Considere), estes sao itens que deve considerar
através de sua dieta nutricional.

Alguma i eg )j e /ou a correspondéncia de algum sintoma pi no grafico 'visdo global|, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.

I ~ .
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ALIMENTOS:
RESISTENCIA

SOBRE OS ALIMENTOS DE RESISTENCIA

laatlls

0 nosso corpo esta diariamente sob o ataque
de micro-organismos que podem
enfraquecer as nossas defesas.

Existem processos naturais que séo
projetados para nos capacitar a resistir a
esses ataques e ha muitos alimentos que
podem dar suporte a nossa capacidade .
natural de defesa.

Uma dieta rica em certos alimentos pode manter a sua resisténcia natural em boa forma, permitindo
que o seu corpo se defenda naturalmente. Alguns alimentos podem apoiar este processo natural:
ervas, frutas, legumes, prebidticos e probidticos. Em geral, uma dieta saudavel, associada com
exercicios moderados, mantém a boa resisténcia e sustentam a fungdo dos sistemas de defesa.

MANTENHA A SUA ALIMENTOS DE

SUPORTE A

RESISTENCIA FORTE RESISTENCIA

0 seu corpo possui um sistema dedicado a resistir * Alho
naturalmente a invasores externos, protegendo as células e os * Gengibre
orgaos. * Ananas

+ Sabugueiro
Este sistema requer uma boa e equilibrada ingestao * Cebola
nutricional para apoida-lo e manter todos os aspectos de * Oleo de coco
defesa. Existem outros alimentos especificos que podem + Sementes de Abobora
melhorar o sistema e auxiliam o corpo a produzir mais * Brocolos
elementos para aumentar a resisténcia a invasores.

Consulte os Alimentos especificos
recomendados na pagina 30.

Alguma indicagéo de questor bji e /ou a correspondéncia de algum sintoma pi no grafico 'visdo global|, ndo se associa a um diagndstico fisico de deficiéncia ou doenga. Consulte sempre
um profissional de satde para fazer alterages nutricionais e dietéticas.
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o AVISO - ESTE NAO E UM TESTE DE
ALERGIA ALIMENTAR.
Os alimentos listados devem ser
y

evitados somente pelos proximos 90
dias. TODOS 0S ALIMENTOS

CONHECIDOS QUE LHE CAUSAM
ALERGIAS devem ser continuamente

evitados.

SOBRE AS RESTRIGOES ALIMENTARES

A alimentagdo pode afetar uma pessoa em muitos niveis (de forma leve ou severa) e, portanto,
tém a capacidade de contribuir nos processos de Bem-Estar.

Existem alimentos que podem ndo desencadear sinais fisicos ou sintomas, porém podem nédo
dar suporte as suas necessidades, pois consomem mais energia para serem digeridos do que os
beneficios para o seu corpo. Isso coloca todo o sistema sob stress. Portanto, é melhor restringir

esses alimentos a curto prazo e até 90 dias.

FLUXO DE ENERGIA

Quando existe um "esforgo" para digerir determinados alimentos, o corpo acaba por utilizar
outras fontes de energia para completar a digestdo e libertar os nutrientes essenciais que

necessita. Este processo conduz a um processo de compensagao, prejudicando a capacidade de
completar a fungédo de outro sistema. Portanto, a curto e médio prazo, é importante ndo apenas
ingerir alimentos que possam dar suporte ao estado geral do organismo, como também ajustar
aqueles que nao representem o melhor apoio na manutengao das fungdes normais.

Resumo de Restri¢goes Alimentares

A lista de de alimentos tem como base os Indicadores Epigenéticos relevantes e NAO se referem a alguma
intoleréancia fisica ou alergia. Por favor, evite os alimentos (em VERMELHO) por um periodo de 90 dias e continue a
evitar os alimentos conhecidos que o afetam fisicamente.

A indicagdo de qualquer restricao alimentar contida neste relatério ndo se relaciona a alergias fisicas. O aconselhamento sobre
alergias deve ser feito com um profissional da area médica. TODOS 0S ALIMENTOS CONHECIDOS QUE LHE CAUSAM ALERGIAS
devem ser continuamente evitados. Por favor, consulte a pagina das restri¢des alimentares.

cell-wellbeing.com
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ADITIVOS ALIMENTARES
A SEREM EVITADOS

Prioridade - Recomendado Evitar

Indicadores de Aditivos Alimentares

E-357 Adipato de potéssio E-631 Inosinato dissddico, lonisato
E-211 Benzoato de sédio, Acido benzéico E-555 Silicato de aluminio e potéssio
E-1518 Triacetato de glicerina (triacetina) E-403 Alginato de Aménio , Alginato
E-170 Carbonato de Célcio E-129 Vermelho allura AC

E-175 Ouro E-163 Antocianinas

SOBRE 0S ADITIVOS ALIMENTARES
As melhores escolhas sempre conduzirdo para a otimizagdo do Bem-Estar e a melhor opgdo serd sempre a comida caseira e natural
(ndo processada).

Portanto, para alcancgar seus objetivos de Bem-Estar, é fundamental compreender adequadamente como os aditivos alimentares nos
afetam. Recomendamos que alguns importantes aditivos alimentares sejam evitados. Leia os rétulos dos produtos para entender e ser
capaz de escolher os melhores recursos para conquistar o Bem-Estar ideal.

Alguns dos aditivos alimentares que recomendamos evitar:

1. Xarope de milho com alta dose de Frutose (HFCS) : Esta comprovado que este afeta na pobre resposta cardiovascular, ma gestdo
do agtcar no sangue e ganho de gordura corporal. Infelizmente, ele é encontrado em muitos alimentos populares, bebidas energéticas
e barras energéticas.
2. Aspartame: Um aditivo alimentar muito popular, porém inseguro, considerado uma "excitotoxina", . O uso regular desta substancia
pode distorcer a fungéo celular cerebral e afeta os neurotransmissores. No minimo, essa substancia pode causar um foco "pobre’,
fungdo cognitiva nublada e nevoeiro cerebral que ird afetar negativamente o Bem-Estar ideal.
3. Proteina Hidrolisada: Este é um recurso de proteina altamente alergénica pode causar o aumento drastico de aglcar no sangue.
Imediatamente ap6s ingerir qualquer produto que contenha proteina hidrolisada, pode aumentar o seu desejo de comer mais (ou
possivelmente, em excesso) e contribuir para uma ingestdo caldrica maior, aumentando o aglicar no sangue e sua resposta a fome.
4. Glutamato monossodico: Esta é uma proteina hidrolisada, geralmente encontrada em barras energéticas e suplementos a base de
proteina, como a proteina isolada do soro do leite ou proteinas texturizadas e alimentos pré-confeccionados. Este é utilizado para
"enganar” a lingua para sentir um melhor sabor que estas barras e shakes realmente tem.
5. Colorantes Artificiais: Estes podem causar falsas reagdes fisicas involuntarias e hiperatividade. Estes corantes artificiais sdo
encontrados em muitos suplementos ligados ao Sport & Fitness , em bebidas energéticas e proteicas, alimentos diarios, bem como em
barras energéticas e suplementos.
Conclusdo, a melhor maneira de otimizar seu Bem-Estar é evitar esses ingredientes insalubres, bem como todos os indicadores de
aditivos listados em seu plano personalizado. Esta é apenas a "ponta do iceberg". Este plano é projetado para conscientizar sobre os
efeitos dos alimentos processados. Atengdo: Sempre leia os rétulos dos alimentos e siga, a lista EUA FDA GRAS, como base. Esta
significa "Geralmente Reconhecido como Seguro" : uma designagdo (EUA / FDA) que um produto quimico (ou uma substancia
adicionada a um alimento) é reconhecida como segura. Esta informacéao foi fornecida para que possa entender e ser capaz de navegar
pelos aditivos alimentares e alcangar um Bem-Estar otimizado e mais saude.

A lista acima fornece uma visdo geral dos indicadores dos aditivos alimentares que devem ser evitados pelo
cliente. Recomendamos evitar os aditivos alimentares listados pelo tempo recomendado (periodo minimo de 90

dias).

cell-wellbeing.com I 27
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PLANO DE OTIMIZA(;Z\O DE 90 DIAS
ESTE RELATORIO SO E VALIDO PARA OS PROXIMOS 90 DIAS

A data para refazer seu Relatdrio 'Otimize’ é:

Reserve hoje com o seu fornecedor:
Contato:
Email:

E mais benéfico seguir uma sequéncia de relatérios em qualquer mudanga nutricional para apoiar o bem estar ou performance.

Estar otimizado significa ficar em alinhamento com o seu ambiente epigenético e ajustar a sua alimentagdo e os nutrientes para atender as suas
necessidades, que estdo em constante mudanga ao longo do tempo. Recomendamos que vocé faga isso a cada 90 dias, pois este é um ciclo natural do
corpo. Reserve seu préximo relatério agora com base na data sugerida.

0 primeiro e mais facil passo para a otimizagdo é evitar os alimentos que possam causar stress nos
sistemas digestivo ou imunitario. Lidar com a sensibilidade a certos alimentos pode drenar recursos de
energia e dificultar a absorgdo de nutrientes, cruciais para as fungdes enzimatica e metabdlica. Consulte os
alimentos que deve ajustar por 90 dias (no minimo) na tabela abaixo.

Carne de vaca Peru Cebola Batatas Trigo Sarraceno

Améndoa Quinoa Baga-de-Logan Borrego Veado

0 segundo passo da Otimizagao é evitar os Indicadores dos Desafios Ambientais, Interferéncias e os Aditivos
Alimentares que comprometem a sua fungdo enzimética pelo esgotamento de nutrientes essenciais que
contribuem para a fraca expressao celular. Acesse os links abaixo para baixar os documentos que indicam
algumas das fontes mais comuns para facilmente evitd-los.

0 Passo 3 do processo da Otimizagdo é garantir que o seu corpo absorva os nutrientes suficientes através
dos alimentos, apoiando plenamente todos os processos enzimaticos no organismo. As enzimas digestivas
de boa qualidade facilitam a digestdo no estdmago para que os nutrientes sejam mais facilmente absorvidos,
processados e utilizados pelo corpo. Um probidtico natural multi-tensdo ajudara ainda mais na quebra e na
absor¢do de nutrientes dos alimentos, garantindo que as necessidades nutricionais sejam diariamente
preenchidas.

Passo 4 0 préximo passo é garantir a qualidade da agua para apoiar a hidratagdo, a remogao de residuos e a
comunicagéo intercelular. A dgua que contém altos niveis de toxinas (dgua de torneira) ndo consegue ser
prontamente utilizada pelo corpo para desempenhar suas fungdes essenciais. Certifique-se que tenha uma
fonte regular de dgua potdvel de boa qualidade e beba de 1,5 -2 litros/dia.

0 préximo passo na Otimizagao é aumentar a ingestdo de alimentos que apoiem os Indicadores Nutricionais
destacados como Prioridade ou Adverténcia no seu relatorio. Isso ajudard a satisfazer as suas necessidades
nutricionais e todas as fungdes enzimaticas e metabdlicas, sustentando o seu Bem-Estar. Consulte quais séo
os alimentos recomendados para si na 'Passo 5' da pagina 29.

Passo 6 A etapa final do Plano 'Otimize a Imunidade e o Bem-Estar' € apoiar o seu corpo para lidar com os

Indicadores de Desafios Ambientais, Resisténcia e de Interferéncia que podem contribuir para uma fraca
expressdo celular e fungdo metabdlica. Consulte os alimentos e recomendacgdes especificas sugeridas na
tabela da pdgina 30.

cell-wellbeing.com I 2 8
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90 DIAS: ALIMENTOS
PARA A OTIMIZACAO
DA IMUNIDADE & BEM-

DEMH ID ON PAGE 26, FROM THE RECOMMENDED FOODS BELOW
Indicador de Otimizagao Dia 30-90: Sugestoes de Fontes de Alimentos. Introduza o maximo de
(PASSO 5 - Nutrigdo) alimentos que puder (pelo menos 2 para cada indicador)
Batata doce, cenouras, couve-galega, couve kale, abdbora, espinafre, pimentos, alperces, meloa,
Vitamina A1 anng?, frango, peru, ovos, queijo cottage, salmao, carne de vaca, 6leo de figado de bacalhau,
récolos

Beterraba, levedura de cerveja, peru, frango, salméo, espadarte, atum, sementes de girassol,

Vitamina B3 amendoim, arroz integral, améndoas
Silicio Espinafre, cereais integrais, aveia, cevada, magas, laranjas, cerejas, aipo
Sulforafano Brécolos e brotos de brécolos, couve-flor, repolho, agrido, bok choy, couves de Bruxelas

Ervilhas, espinafre, nozes, feijao carioca, soja, arroz integral, gema de ovo, peixe, legumes, aves de
Vitamina B1 capoeira, farelo de arroz, gérmen detngo cereais integrais, espargos, levedura de cerveja, brécolos,
couve de bruxelas, kelp, aveia, ameixas, passas , spirulina, agrido

Molibdénio Feijao, grdos de cereais, vegetais de folhas verdes escuras, legumes, lentilhas, ervilhas secas,
ervilhas, couve-flor, espinafre, arroz integral, aveia

lodo Peixe de mar, marisco, algas, ovos, alface, espinafre, cereais, graos, kelp

Spirulina, kelp, sementes de abdbora, sementes de sésamo, cacao, castanha do Brasil, castanha de

Ferro caju, améndoas, carne, peixe, aves, lentilhas, feijao, cereais

Oleo de cértamo, 6leo de girassol, 6leo de soja, 6leo de milho, carne de vaca, borrego, nozes,

Acido linoleico - 6 sementes de abdobora, sementes de sésamo

Treonina Carnes, lacticinios, ovos, gérmen de trigo, nozes, feijao, améndoas, gréo de bico

Valina Carnes, lacticinios, ovos, feijdo manteiga, grdo de bico, lentilhas, amendoim, améndoa

Caso considere dificil adicionar os alimentos sugeridos, podera optar por complementar a sua dieta
didria com suplementos nutricionais. A suplementagdo ndao é um substituto de uma dieta equilibrada e
saudavel, mas é uma forma de aumentar a ingestao de nutrientes (ou grupos de nutrientes) especificos.
Quanto aos suplementos relacionados aos Indicadores de Desafios Ambientais e Resisténcia, podera
procurar o aconselhamento de um profissional de sadde qualificado para aconselha-lo sobre os produtos
e 0s processos envolvidos.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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90 DIAS: ALIMENTOS
PARA A OTIMIZACAO
DA IMUNIDADE & BEM-

ID ON PAGE 26, FROM THE RECOMMENDED FOODS BELOW

Aliment tar a Resistenci Parasit Sementes de abdbora, 6leo de coco, roma, mamao, alho, rabano, tomilho,
imentos para aumentar a Resisténcia arasitas pimenta caiena, cebolinhas

Salmado, sardinha, folhas de vegetais verdes, améndoas, espargos, melago, levedura de cerveja,
Interferéncia (Célcio: Dia 1-90) bréculos, repolho, alfarroba, couve, mostarda, figos, feijao de soja, tofu, agrido, morugem, chicéria,

linhaga, kelp, salsa, sésamo, semente de papoila

Agua potavel de boa qualidade visando a otimizacdo celular. (Evite 4gua da torneira, garrafas de

Interferéncia (Agua: Dia 1-90) plastico ou de uma fonte desconhecida)

Salméo, cavala, sardinha, arenque, truta, sementes de linhaga, nozes, sementes de abdbora,

Interferéncias (Acidos Gordos: Dia 1-90) sementes de canhamo, feijdo de soja

Caso considere dificil adicionar os alimentos sugeridos, podera optar por complementar a sua dieta
didria com suplementos nutricionais. A suplementag¢do ndo é um substituto de uma dieta equilibrada e
saudavel, mas é uma forma de aumentar a ingestdo de nutrientes (ou grupos de nutrientes) especificos.
Quanto aos suplementos relacionados aos Indicadores de Desafios Ambientais e Resisténcia, podera
procurar o aconselhamento de um profissional de saude qualificado para aconselhda-lo sobre os produtos
e 0s processos envolvidos.

© Copyright Cell Wellbeing 2022
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AUTO-AVALIACAO DE PROGRESSO

0 processo de otimizagdo varia para cada pessoa e é importante manter um registo das alteragdes ao longo do tempo.
Quanto mais otimizado vocé se torna, por norma fica dificil lembrar como costumava estar. Manter um registo de sua
jornada ajuda a quantificar as mudangas e a motivagdo para continuar. Logo de inicio, certifique-se de agendar as 4 datas
para completar os questiondrios e certifique-se de dar o tempo suficiente para respondé-los de forma consciente.

DIA1

DATA

EERG 0 s 1 1 1 O S

CANSADO

TEMPERAMENTO

MAU HUMOR

EMOTIVO

MA DIGESTAQ DE ALIMENTOS

MEMORIA DE CURTO PRAZO
ANSIA POR AGUCAR

LIBIDO

MAQS OU PES FRIOS
SENTIMENTO DE DESANIMO
ENXAQUECA

AFTAS

MOVIMENTOS INTESTINAIS
PRISAO DE VENTRE
APETITE

ACNE

voz

TENSAO AO REAGIR

SINDROME DE INTESTINO IRRITAVEL

PADRAO DE SONO
HORAS DE SONO
PERNAS INQUIETAS

DOR NA REGIAQ LOMBAR

FLATULENCIA / INCHAGO

cell-wellbeing.com
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Extremamente
Forte

Muito mal humorado
Altamente
Desconfortével
Esquece Facilmente
Adora Doces

Muito Baixo

Muito Frio
Deprimido

Extrema

Frequente

Irregular

Intervalo de 10 Dias
Sempre a Petiscar
Extremo

Muito Intensa
Volatil

Frequente

Pobre

10 ou Mais
Frequente

Extrema

Frequente

1401123-300063977-2022

AN
ST
W e
W caitibrado

. .. .. Sem Problemas

. .- .. Excelente Memdria
B veo necessita agcar
AR
W o
o

. .. .. Sem dores de cabega
AN
W e

0 I 7os
0 e o
AN -
NN
VR o

0 e
ST
TR
AN -
AR
N

TOTAL
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AUTO-AVALIACAO DE PROGRESSO

0 processo de otimizagdo varia para cada pessoa e é importante manter um registo das alteragdes ao longo do tempo.
Quanto mais otimizado vocé se torna, por norma fica dificil lembrar como costumava estar. Manter um registo de sua
jornada ajuda a quantificar as mudangas e a motivagdo para continuar. Logo de inicio, certifique-se de agendar as 4 datas
para completar os questionarios e certifique-se de dar o tempo suficiente para respondé-los de forma consciente.

DIA 30

DATA

REAGAO e 1 1 11 L S

CANSADO
TEMPERAMENTO

MAU HUMOR

EMOTIVO

MA DIGESTAQ DE ALIMENTOS
MEMORIA DE CURTO PRAZO
ANSIA POR AGUCAR

LIBIDO

MAQS OU PES FRIOS
SENTIMENTO DE DESANIMO
ENXAQUECA

AFTAS

MOVIMENTOS INTESTINAIS
PRISAO DE VENTRE

APETITE

ACNE

v0z

TENSAO AO REAGIR
SINDROME DE INTESTINO IRRITAVEL
PADRAO DE SONO

HORAS DE SONO

PERNAS INQUIETAS

DOR NA REGIAQ LOMBAR

FLATULENCIA / INCHAGO

cell-wellbeing.com

Extremamente
Forte

Muito mal humorado
Altamente
Desconfortével
Esquece Facilmente
Adora Doces

Muito Baixo

Muito Frio
Deprimido

Extrema

Frequente

Irregular

Intervalo de 10 Dias
Sempre a Petiscar
Extremo

Muito Intensa
Volatil

Frequente

Pobre

10 ou Mais
Frequente

Extrema

Frequente

S
S
oo
- eovitirado

.. .. .. Sem Problemas
.. .... Excelente Meméria
o o necessita agicar
C L Ao
R o
N eosiivo

.. .... Sem dores de cabega
NN -

.. .... Regular

.. .... Todos os Dias
0 e e
S e
N s
0 o
.. .... Ausente
.. .... Muito Bom
L[
D

DR

NN -
TOTAL

© Copyright Cell Wellbeing 2022

132



Cell Wellbeing | Plano Otimize Imunidade & Bem-Estar |

ce|| s
WELLBEING

0 processo de otimizagdo varia para cada pessoa e é importante manter um registo das alteragdes ao longo do tempo.
Quanto mais otimizado vocé se torna, por norma fica dificil lembrar como costumava estar. Manter um registo de sua
jornada ajuda a quantificar as mudancgas e a motivagao para continuar.Chegou o momento de fazer um re-scan, que devera

ser o mais proximo possivel dos 90 dias e apos ter concluido a auto-avaliagao final.

CANSADO
TEMPERAMENTO

MAU HUMOR

EMOTIVO

MA DIGESTAO DE ALIMENTOS
MEMORIA DE CURTO PRAZO
ANSIA POR AGUCAR

LIBIDO

MAOS OU PES FRIOS
SENTIMENTO DE DESANIMO
ENXAQUECA

AFTAS

MOVIMENTOS INTESTINAIS
PRISAO DE VENTRE
APETITE

ACNE

voz

TENSAO AO REAGIR

SINDROME DE INTESTINO IRRITAVEL

PADRAO DE SONO
HORAS DE SONO
PERNAS INQUIETAS

DOR NA REGIAO LOMBAR

FLATULENCIA / INCHAGO

cell-wellbeing.com

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No:

Extremamente
Forte

Muito mal humorado
Altamente
Desconfortével
Esquece Facilmente
Adora Doces

Muito Baixo

Muito Frio
Deprimido

Extrema

Frequente

Irregular

Intervalo de 10 Dias
Sempre a Petiscar
Extremo

Muito Intensa
Volatil

Frequente

Pobre

10 ou Mais
Frequente

Extrema

Frequente

1401123-300063977-2022

Nunca

Calmo

Calmo

Equilibrado

Sem Problemas
Excelente Meméria
Né&o necessita agtcar
Alto

Normal

Positivo

Sem dores de cabega
Nunca

Regular

Todos os Dias
Sem Fome

Nada

Suave

Calmo

Ausente

Muito Bom

5-8

Nunca

Nunca

Nunca

|33
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AUTO-AVALIACAO DE PROGRESSO

Compare os resultados de sua auto avaliagdo (dia 1-90) e descubra algumas das mudangas tangiveis que a otimizagéo ja lhe
proporcionou. As mudancas podem variar, mas geralmente aparecem com uma tendéncia ascendente. Podera constatar que o
processo de otimizagado estd a aumentar sua fungdo enzimatica; ajudando seus genes para produzir células melhores; promovendo
a adaptacéo do sistema nervoso e melhoria geral da sua fungdo metabdlica. Agora faga seu re-scan, mantenha o bom trabalho e

continue a otimizar.

DIA 90

REAGAO sl 1 1 G T T S

CANSADO
TEMPERAMENTO

MAU HUMOR

EMOTIVO

MA DIGESTAQ DE ALIMENTOS
MEMORIA DE CURTO PRAZO
ANSIA POR AGUCAR

LIBIDO

MAQS OU PES FRIOS
SENTIMENTO DE DESANIMO
ENXAQUECA

AFTAS

MOVIMENTOS INTESTINAIS
PRISAO DE VENTRE

APETITE

ACNE

v0z

TENSAO AO REAGIR
SINDROME DE INTESTINO IRRITAVEL
PADRAO DE SONO

HORAS DE SONO

PERNAS INQUIETAS

DOR NA REGIAQ LOMBAR

FLATULENCIA / INCHAGO

cell-wellbeing.com

Extremamente
Forte

Muito mal humorado
Altamente
Desconfortével
Esquece Facilmente
Adora Doces

Muito Baixo

Muito Frio
Deprimido

Extrema

Frequente

Irregular

Intervalo de 10 Dias
Sempre a Petiscar
Extremo

Muito Intensa
Volatil

Frequente

Pobre

10 ou Mais
Frequente

Extrema

Frequente

DATA

NEEEEN -
L caimo
- caimo
- equitiorado
L semproblemas
o | [ .. Excelente Meméria
- L wao necessita agiicar
L] | ]| EE
L Nomal

|_. .. .. Positivo

0 O I I R s s et
RN -

E. .. .. Regular

|_. .. .. Todos os Dias
|_. .. .. Sem Fome
l:. .. .. Nada
e
RN camo

| . .. .. Ausente

E. .. .. Muito Bom
| B
R e

| .. .. Nunca
N e

TOTAL
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A NUTRICAO
OTIMIZADA E A CHAVE
PARA O BEM-ESTAR

SUPORTE & MANUTENCAO DA NUTRICAO

Muitos processos corporais

Melhor Resisténcia

Padrao de Sono

Limpeza

Peso e Forma Ideais

Desempenho

Producéo de Energia

uﬁgl.l_aew}%g

O QUEPODE ESTAR O IMPEDINDO DE OBTER
NUTRICAO OTIMIZADA?

Ingestao de Nutrientes

Muitos solos estdo
esgotados de nutrientes
essenciais e, 0S poucos que
existem, tem niveis
nutricionais muito mais
baixos do que hd uma
geracdo atrds. Mesmo uma
dieta saudével pode ndo
fornecer os nutrientes
suficientes.

cell-wellbeing.com

Alimentos Processados

Estes alimentos tém um valor
nutricional muito baixo. Na
realidade, sdo conhecidos
como carboidratos/calorias
vazias e geram um déficit de
nutrientes essenciais para o
corpo.

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum No: 1401123-300063977-2022

Conveniéncia

Gostamos da
conveniéncia na
alimentagdo, mas isso
tem um custo - as opgoes
mais ‘convenientes' tém
um valor nutricional muito
baixo.

Estilos de Vida

0 estilo de vida com alto
nivel de stress pode esgotar
o0 corpo de muitos nutrientes
e, quando combinados com
outros fatores, levam a uma
caréncia de micronutrientes.

Cell Weuiﬁig 2022
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CHEGOU A HORA
DE PARAR
APENAS DE
SOBREVIVER...E
COMECARA
IMIZAR!

Obrigado por investir tempo e
recursos paraobter o seu Plano de
Alimentos Nutricionais "Otimize
Imunidade & Bem-Estar".

Empodere-se e faca o salto quantico
rumo ao apoio nutricional ideal HOJE!

Ce| | &
cell-wellbeing.com WELLBEING &,

AVISO IMPORTANTE:

As declaragdes contidas neste relatdrio nao foram avaliadas pela FDA. Este produto néo se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenga. Conselhos e recomendagées

dadas neste relatério, em consulta pessoal, por telefone, e-mail, pessoal em formagdes on-line, ou de outra forma, é do exclusivo critério e risco do leitor. Devera consultar um médico

licenciado e qualificado, antes de iniciar qualquer programa nutricional ou dieta. As informagdes apresentadas neste relatdrio ndo devem ser interpretados como qualquer tipo de tentativa de

prescrever ou qualquer pratica de medicina. Estas declaragdes e informagdes nao foram avaliadas pela Food and Drug Administration. No hd ofertas de produtos, assim como os resultados

deste relatério ndo sdo destinados a tratar, diagnosticar, curar ou prevenir qualquer doenga. Vocé deve sempre consultar um médico plenamente informado, profissional competente ou

praticante na drea da salde, para tomar decisdes que se refletem na sua satde. Aconselhamos que investigue e se eduque sobre quaisquer escolhas e agdes relacionadas com sua satde. I 3 6
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