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www.epixlife.com Bem-vindo ao seu Relatério de Otimizagdo
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Ol3, Cliente Exemplo

-

E um prazer apresentar os
resultados do seu relatdrio

Seus resultados

Este é o seu Relatdrio de Otimizacao Esportiva, elaborado com
base nos resultados do seu relatério. Acreditamos que as
informacodes e dados apresentados vao te ajudar a aprimorar seu
desempenho e conquistar suas metas esportivas. Este relatério foi
desenvolvido por especialistas em esporte e hem-estar para
identificar fatores ambientais que podem estar impactando
negativamente sua performance fisica e mental como atleta.

Ao seguir nossas recomendacdes, vocé podera potencializar
seu desempenho com ajustes nutricionais e ambientais
personalizados para suas necessidades. Dessa forma, vamos
aprimorar suas capacidades fisicas, mentais e emocionais de
maneira completa.

Se tiver alguma ddvida, fique a vontade para entrar em contato conosco.

Cordialmente,
Epixlife | Bem-estar nos inspira

Alguma didvida?

Contato:
Telefone: +34 123 456 789 0

Email: ola@epixlife.com

Os resultados estdo divididos em seg¢des, conforme o tipo de
informagdo avaliada. Na pagina “Resumo dos seus
Resultados” vocé terd uma visao geral do relatério,
destacando os pontos principais a serem trabalhados ao
longo do seu plano.

Cada secao traz uma descricao geral para facilitar a
interpretacao dos dados, direcionando sua atencao para o que
realmente faz diferenca na sua performance esportiva.
Esperamos que isso te ajude a atingir sua melhor versao!




Seu Relatério de Otimizacéo Resumo dos resultados Secao 01

Como entender os graficos?

Os graficos ilustram a prioridade de cada indicador
res u Itados epigenético. As orientagoes do relatdrio destacam os

marcadores mais distantes do nivel otimizado.

Indicadores nutricionais Indicadores ambientais
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Zone AF o Necessidade de Otimizac&o:
Este relatorio é haseado em anélises qualitativas, mostrando resultados conforme as ¢

necessidades em nivel celular (do mais alto ao otimizado/baixo). Otimizado Baira Média . Alta

Alta Necessidade de Otimizacao

Microbioma Interferéncias Aminoacidos
Bactéria Celular, GSM (0,9 GHz) Alanina
. . Campo Magnético Glicina
Antioxidantes canipEeemtieRtatico Triptofano
CareiEnaites FEB (Frequéncia Extremamente Baixa) . .
Flavonoides 2 o Vitaminas
Polifendis ACIdOS Graxos Vitamina B9
Superéxido Dismutase (SOD) Acido Alfa-Linolénico - 3 (ALA)

Acido Oleico -9

Minerais

Enxofre
Manganés
Litio

Molibdénio



Seu Relatério de Otimizagado Indicadores dos Sistemas Metahdlicos Secdo 01

Por que o metabolismo é tao

Indichores importante?

: O metabolismo dos nutrientes envolve inimeras
dos S|Stema s reacgGes que fornecem ao corpo energia e materiais
Meta b6| icos metabdlica ajuda a queimar mais calorias, desacelera

essenciais para funcionar bem. Uma boa taxa
o envelhecimento e garante mais disposigdo!

O

Resultado: Alta
necessidade

- 7 -
v Sobre os sistemas metabdlicos
——
E preciso otimizar seus Sistemas Metabdlicos Seu estilo de vida e nivel de atividade fisica influenciam

diretamente suas necessidades energéticas. Por isso, é
fundamental entender quais marcadores revelam como proteinas,
gorduras e aclcares sdo metabolizados, além de compreender
como fatores como a salde hormonal ou intestinal interferem
nesse processo.

O desequilibrio dos sistemas metabdlicos avaliados pode estar
causando alterac8es na homeostase celular. Priorize a otimizagio

desses sistemas para promover o equilibrio no seu corpo.

Um plano alimentar personalizado, levando em consideracao essas
necessidades, pode elevar sua energia, disposicao e acelerar o
alcance dos seus objetivos!

Os sistemas apresentados a seguir funcionam como marcadores essenciais para aprimorar os processos metabdlicos. Fique atento aos
sistemas destacados!

Sistema Sadde Cerebral Intesti Estresse Metabdlico /
) . rebr n in ~
Gastrointestinal aude terebra estino Inflamacgao
) ) Producéo de Metabolismo dos
Sistema Adrenal Sistema Hormonal ) P
Energia Acidos Graxos
. . Metabolismo do . o
Sintese de Proteinas . Hidratacdo Celular Sono
Aclcar
Sistema de Sistema
Desintoxicacdo Cardiovascular

Fatores importantes para considerar
Alguns fatores ndo podem ser modificados e podem influenciar seu metabolismo, O que significam os indicadores destacados em vermelho?

como idade, sexo e até sua genética. Porém, existem aspectos que impactam seu ? Se algum marcador aparecer em vermelho na tabela, isso pode indicar
peso e sadde geral, que merecem atencdo: necessidade de atenco e suporte nutricional, considerando a anélise dos

[ ] L . -
. N ) . demais sistemas avaliados no relatorio.
1. Alimentacao: o consumo frequente de alimentos ultraprocessados, ricos em
aclcares e gorduras, pode favorecer o ganho de peso.
L. .. .. 2. ~ oz . . Esses indicadores apontam algum tipo de problema de satide?
2. Atividade fisica: exercicios aeréhicos sdo 6timos para queimar calorias, enquanto
treinos de forca ajudam a construir massa muscular, acelerando o metabolismo. Esses indicadores servem apenas como referéncia de apoio e nio
3. Sono: descansar bem tem impacto direto nos hormonios, que controlam o apetite s¥o um diagnéstico de qualquer disfunc3o fisica.
e a ingestdo de alimentos. Dormir entre 7 e 9 horas por noite é essencial para
manter a satide em dia. Preciso procurar um profissional?

Se vocé tiver dividas sobre o funcionamento de qualquer sistema ou
processo do corpo, procure um profissional de satide qualificado.

Este documento tem finalidade exclusivamente informativa. Consulte um profissional de salde antes de iniciar qualquer plano alimentar ou dieta. A

responsabilidade de avaliar sua condicdo médica e fisica, ou de seus clientes, é sua, determinando individualmente a adoc&o de informacgdes deste relatério ou do
nosso site.




Seu Relatério de Otimizagado Indicadores do Sistema Cardiovascular Secao 01

Cuide bem do seu Sistema Cardiovascular!

Indicad d
n Icq ores o A ma circulacao diminui a capacidade do corpo de
transportar oxigénio e nutrientes para onde sdo

®
S I Stema necessarios. Podemos contribuir para otimizar o

sistema circulatério com uma alimentacao equilibrada.

cq rd iovq scu Ia r Sem dlvida, este é um dos sistemas mais essenciais

do corpo de todo ser vivo.

Resultado:
Indicadores de apoio ao Sistema
Circulatorio

E importante otimizar seu Sistema Cardiovascular

Os alimentos que ingerimos influenciam diretamente a satde
cardiovascular. Certos habitos alimentares podem causar problemas
fisicos especificos relacionados ao coracao e ao seu funcionamento.

O desequilibrio dos indicadores apresentados pode estar afetando o seu
Sistema Cardiovascular. Ajustar esses niveis é essencial para manter o

equilibrio do seu organismo.
Da mesma forma, inserir determinados alimentos na rotina pode

ajudar a evitar possiveis complicagcdes ou doencgas cardiacas...

O grafico a seguir apresenta os nutrientes e indicadores que
contribuem para otimizar o Sistema Cardiovascular.

A tabela abaixo mostra quais nutrientes podem auxiliar na otimizagdo do sistema cardiovascular: Fique atento aos indicadores

destacados!

Vitamina B2 Vitamina D3 Vitamina B6 Vitamina C Vitamina K1
Vitamina B12 Vitamina E Vitamina B3 Betaina
Vitamina K2

Selénio lodo Potassio Sédio Magnésio

Antocianinas Coenzima Q10

Taurina Arginina Citrulina Carnosina

Serina Metionina Cistina Lisina Histidina

Prolina

Acido Acido . oA
. . . Acido Araquidbnico
Docosahexaenoico - Eicosapentaenoico 6 (AA)
3 (DHA) - 3 (EPA)

Este documento tem carater informativo. Antes de iniciar qualquer plano nutricional ou programa de dieta, consulte um profissional de satide. E sua

responsabilidade avaliar sua condicdo médica e fisica, ou a de seus clientes, e decidir individualmente se deve realizar, utilizar ou adaptar qualquer informac&o ou
contelido deste relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizagdo

Indicadores do
Sistema Muscular

Resultado:

E importante equilibrar estes indicadores no médio prazo

0 desequilibrio dos indicadores destacados nesta pagina pode estar
afetando a performance do sistema muscular a curto e médio prazo.
Avalie otimizar esses niveis para promover o equilibrio do organismo e

impulsionar seus objetivos esportivos.

Indicadores do Sistema Muscular Secdo 01

Otimize a recuperacao muscular

O desenvolvimento muscular aumenta consideravelmente
o metabolismo, facilitando a conquista de um desempenho
esportivo superior. Embora a alimentacao isolada ndo
promova um crescimento expressivo dos musculos, ela
contribui para manter ou ampliar a massa muscular do
atleta de forma mais eficiente.

Dicas para potencializar o crescimento muscular

Hidratacdo adequada: Como o musculo é formado por 70 a 75% de
dgua, manter-se bem hidratado é fundamental. Beba pelo menos 2L
de 4gua ao longo do dia. Se praticar atividade fisica, recomenda-se
ingerir 0,2L de 4gua a cada 15-20 minutos de exercicio.

Bebidas isotbnicas: Possuem eletrdlitos e carboidratos que auxiliam
na reposicao dos sais minerais perdidos pelo suor, além de fornecer
energia para manter o desempenho fisico. Proteinas apds o treino:
Apés cada sessao, opte por proteinas de alto valor biolégico (carnes
magras, peixes, ovos e leguminosas) para promover o
desenvolvimento muscular.

A tabela a seguir mostra quais nutrientes podem ser importantes para a otimizagdo dos mdsculos e tenddes. Quanto mais itens
destacados na tabela abaixo, maior a atencao que o sistema muscular requer.

Vitamina B6
Zinco
Célcio Potassio
Coenzima Q10
Leucina Isoleucina
Metionina Fenilalanina

Acido

Docosahexaenoico -

3 (DHA)

Vitamina C Vitamina B3 Vitamina B12
Cobre Selénio Sédio
Cromo
Valina Glutamina Treonina

Carnitina Taurina Lisina
Acido

Eicosapentaenoico

- 3 (EPA)

Acido Alfa-Lipoico

Este documento tem carater informativo. Procure um profissional de salide antes de iniciar qualquer plano nutricional ou programa de dieta. A responsabilidade de

avaliar sua condicdo médica e fisica, ou a de seus clientes, é sua, determinando individualmente se deve realizar, utilizar ou adaptar qualquer conteldo deste
relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizagado Indicadores do Sistema Intestinal Secdo 01

Digestao e desempenho

°
I nd Icadores do O trato digestivo é essencial para a producgdo de energia

° ° que os seus musculos precisam e desempenha papel
s Istemq I ntest I na I fundamental na imunidade. Manter o sistema digestivo
equilibrado e eficiente é indispensavel para alcancar o

melhor desempenho nos treinos e competicoes.

Resultado:
Necessidade Alta

v Indicadores de Suporte Intestinal
— —
O estresse no trato intestinal pode impactar negativamente o

E preciso otimizar seu Sistema Intestinal
organismo do atleta. Esse sistema é essencial para gerar energia

O desequilibrio dos indicadores apresentados estéd causando alteracoes . . 2 .
. . P ¢ celular durante a atividade fisica e também fortalece o sistema
no seu Sistema Intestinal. E fundamental ajustar esses niveis para . P P . . . .
imunolégico. Além disso, seu bom funcionamento influencia
promover o equilibrio no seu corpo. . 2. -
diretamente a memdria e a agilidade mental, pontos-chave para a

performance esportiva.
A tabela a seguir indica quais marcadores podem contribuir para otimizar o trato intestinal: Fique atento aos marcadores destacados!

Histidina Triptofano Zinco Cisteina . PR
Disumtase (SOD)

Marcadores
Nutricionais

Sulforafano

Omega 3
Glucosinolato 2

Molibdénio Vitamina D3 Acido Alfa-Lipoico

Selénio Vitamina B12 Ferro Vitamina C Glutamina

Produtos quimicos e

Radiacdo Metais Pesados Bactérias

Eletrossensibilidade

Hidrocarbonetos

Estressores ambientais

Fungos Parasitas Sinal Viral
Sistema Estresse Metabdlico / Sistema de
Inflamac&o Desintoxicacdo

Gastrointestinal

Geragag de Salde Cerebral
Energia
Restricdo de alimentos . )
Trigo Cevada Milho

pré-inflamatdrios

Este material tem carater informativo. Procure orientag3o de um profissional de satide antes de iniciar qualquer plano alimentar ou dieta. E sua responsabilidade

analisar sua condigdo médica e fisica, ou a de seus clientes, e decidir individualmente se deve aplicar, utilizar ou adaptar qualquer informacao deste relatério ou do

nosso site.




Marcadores
Epigenéticos




Seu Relatério de Otimizagdo

Necessidade
de Vitaminas

Resultado:

N&o é preciso otimizar a absorgdo de vitaminas nos
proximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo esta causando

alteracdes no seu sistema.

Mesmo assim, equilibrar as pequenas necessidades de vitaminas
nas células seria ideal para evitar maiores sobrecargas no futuro. As
vitaminas s3o catalisadores essenciais para o funcionamento

saudavel das células e do metaholismo.
Este relatdrio foi elaborado a partir de um estudo qualitativo, indicando que
pode ser necessario otimizar esse indicador a longo prazo.

Necessidade personalizada de vitaminas

A lista a seguir mostra as vitaminas avaliadas. Os itens destacados s&o
aqueles que precisam de otimizagao.

Necessidade de Vitaminas Secao 02

Alimentos que atendem as
necessidades de vitaminas

Vitamina B9

A Vitamina B9, conhecida como &cido félico, é fundamental para o crescimento e desenvolvimento. E
indispenséavel para o bom funcionamento dos nervos, cérebro e sistema imunolégico; para a producdo de
células sanguineas na medula 6ssea; ajuda a manter os niveis de homocisteina (relacionada a doengas
crbnicas); e contribui para o crescimento normal do tecido materno durante a gravidez. E facilmente
destruida pelo calor.

Sementes de girassol, camarao, ovos, aveia, limao, quinoa, carne de caranguejo,
arroz selvagem, espinafre, arroz, laranja, mamao, trigo-sarraceno, banana,
abacate, frango, meldo cantalupo, amendoim, milho, leite de ovelha, farelo de
aveia, folhas de mostarda, lula, mexilhdo

Este documento tem caréter informativo. Sempre consulte um profissional de salide antes de iniciar qualquer plano alimentar ou regime

nutricional. A responsabilidade de avaliar sua condicdo médica e fisica, ou a de seus clientes, € sua; decida individualmente se deve aplicar, usar ou
adaptar qualquer informacao deste relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizagdo

Necessidade
de Minerais

Resultado:

Recomenda-se aumentar a absorgao de
minerais nos proximos 90 dias

0 desequilibrio deste indicador ndo estéd causando alteracoes
imediatas no sistema, porém é indicado otimiza-lo a médio prazo
para prevenir desequilibrios mais graves.

Minerais sdo elementos naturais e inorganicos que precisam ser
absorvidos, principalmente pela alimentag&o, para garantir o hbom
funcionamento dos ossos, do sistema cardiovascular e hormonal,
entre outros.

Este relatdrio foi elaborado com base em um estudo qualitativo, indicando que
pode ser necessério otimizar este indicador a médio prazo.

Necessidade personalizada de Minerais

A lista a seguir mostra os minerais avaliados. Os itens marcados s&o
aqueles que precisam de otimizac&o.

Necessidade de Minerais Secao 02

Alimentos que atendem as
necessidades de Minerais

Litio

O litio contribui para o equilibrio do sistema nervoso, facilita o transporte através das
membranas celulares e o metabolismo de carboidratos e eletrélitos. Atua como
estabilizador dos neurotransmissores noradrenalina e serotonina, auxilia na produgdo de
prostaglandinas e algumas hormonas, além de proteger o sistema imunolégico.

Camardo, ovos, aveia, cevada, centeio, quinoa, caranguejo, lagosta, queijo,
améijoas, ostras, tomate, milho-middo, lentilha, trigo sarraceno, repolho, carne
hovina, pistache, milho, alga kelp, iogurte, lula, mexilhdo

Manganés

0 manganés é indispensavel para a producdo de energia e protegdo das células. E
fundamental para fortalecer os ossos, auxiliar na reproducdo, coagulagdo sanguinea e
garantir um sistema imunoldgico saudavel.

Sementes de abbébora, morango, aveia, damasco, arroz selvagem, noz,
améndoas, améijoas, ostras, gengibre, espinafre, arroz, laranja, trigo sarraceno,
alho, abacate, café, clrcuma, sementes de linhaca, farelo de aveia,
castanha-d’agua, pinhdes, sementes de chia, macadamia, peca

Molibdénio

0O molibdénio auxilia o funcionamento adequado da enzima responsével pelo metabolismo
do ferro. Ele é fundamental para a producdo de &cido Urico e participa do seu metabolismo,
assim como do enxofre. Também atua em sistemas enziméticos envolvidos no
metabolismo de alcool, medicamentos e toxinas.

Sementes de melancia, sementes de girassol, trigo, sementes de abdbora,
sementes de soja, ovos, aveia, centeio, améndoas, agrido, lentilha, arroz,
trigo-sarraceno, ervilha, frango, feijdo-vermelho, amendoim, alfafa, castanha
de caju, edamame, iogurte, grao-de-hico, sementes de papoula

Enxofre

0 enxofre é essencial para a formagéo do colageno. Ele favorece o funcionamento do
figado, o metabolismo de gorduras e carboidratos, e contribui para a desintoxicacao
natural do organismo. Além disso, ajuda a regular os niveis de glicose no sangue,
melhora a funcdo digestiva e auxilia na oxigenacdo do cérebro.

Sementes de girassol, ovos, melancia, péssego, caranguejo, noz,
castanha-do-brasil, améndoas, lagosta, queijo, cebola, alho, couve-flor,
repolho, carne bovina, frango, pato, leite de vaca, iogurte

Este documento tem finalidade exclusivamente informativa. Procure a orientagdo de um profissional de salde antes de iniciar qualquer plano

alimentar ou dieta. A avaliagdo da sua condicdo médica e fisica, assim como a de seus clientes, é de sua responsabilidade, assim como decidir
individualmente se deve seguir, utilizar ou adaptar qualquer informacao deste relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizagdo

Necessidade de
Antioxidantes

Resultado: Alta
Necessidade
A 4

E imprescindivel e prioritario aumentar a absorc3o
de antioxidantes

0 desequilibrio deste indicador pode causar alteracdes no seu
sistema.

E fundamental otimizar os niveis de antioxidantes para contribuir
com o equilibrio do seu organismo. Os antioxidantes sdo substancias
quimicas que ajudam a bloquear ou reduzir os danos provocados
pelos radicais livres, além de proteger contra o estresse oxidativo.
Este relatério é haseado em uma anélise qualitativa, indicando que é
prioritario otimizar esse indicador em curto prazo.

Necessidade personalizada de Antioxidantes

A lista a seguir apresenta os antioxidantes avaliados. Os itens marcados s&o os
indicadores que precisam ser otimizados.

® Carotenoides

@ Flavonoides

® Polifendis

® Superdxido Dismutase (SOD)

Necessidade de Antioxidantes Secdo 02

Alimentos que atendem as
necessidades de Antioxidantes

Carotenoides

Carotenoides s8o pigmentos naturais que conferem tons amarelos e vermelhos a flores, vegetais e
frutas. Eles ajudam a reduzir o estresse oxidativo gracas ao seu efeito antioxidante. O consumo desses
compostos esta associado a menor risco de certas doencgas cronicas, além de favorecer a salde
mental e cerebral, estimulando conexdes neurais e melhorando o desempenho cognitivo. Também
contribuem para a salde dos olhos.

Vagem, Damasco, Améndoas, Agrido, Tomate, Espinafre, Laranja, Cenoura,
Manga, Alface, Piment&o vermelho

Flavonoides

Flavonoides sdo a maior classe de polifendis vegetais. S&o antioxidantes potentes que
combatem os radicais livres responséveis pelo estresse oxidativo no corpo. Além disso,
possuem propriedades anti-inflamatdrias que apoiam o sistema imunolégico.

Limao, Algas Marinhas, Lima, Cebola, Tomate, Laranja, Morango silvestre,
Framboesa, Alface, Cereja vermelha, Amora, Pimentao vermelho, Ché preto,
Levedura de Cerveja, Ch4 Verde

Polifendis

Os polifenéis sdo antioxidantes naturais reconhecidos por combaterem os radicais livres
em nosso corpo. Tamhém possuem agédo antialérgica e anti-inflamatdria, protegendo o
cérebro contra a deméncia e ajudando a prevenir certos tipos de cancer.

Uvas Roxas, Morango, Nozes, Améndoas, Alcachofra, Framboesa, Semente
de linhaca, Cha Verde, Noz-peca

Superdxido Dismutase (SOD)

A superdxido dismutase (SOD) é considerada o antioxidante natural mais poderoso
disponivel. Atua como grande aliada na reducdo dos danos causados pelo estresse
oxidativo e pelo excesso de radicais livres na pele. Além disso, possui efeito
anti-inflamatério, aliviando dores em pessoas com artrite e sendo fundamental no
combate a arteriosclerose.

Sementes de abbhora, Cevada, Tomate, Espinafre, Couve, Ervilha, Meldo
Cantalupo, Milho, Castanha de caju, Grama de trigo, Folha de mostarda, Meldo
branco, Grao-de-hico

Este documento tem carater informativo. Consulte um profissional de salide antes de iniciar qualquer plano nutricional ou dieta. E sua

responsabilidade analisar sua condigdo médica e fisica, ou a de seus clientes, e avaliar individualmente se deve executar, utilizar ou adaptar
qualquer informag&o ou contelido deste relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizacgado Necessidade de Aminoacidos Segdo 02

Necessidade de
Aminoadcidos

Resultado:

Alimentos que atendem as
|
N3o é prioridade aumentar a absorg3o de necessidades de Aminoacidos

amino4cidos nos préoximos 90 dias

Alanina
O desequilibrio deste indicador ndo esta causando
a|tel’39588 Nno seu organismo. A alanina esté presente em praticamente todas as proteinas e peptideos produzidos pelo
No entanto, vale a pena ajustar pequenas necessidades de corpo. Ela facilita o uso dos aminoécidos pelo figado em situag8es como jejum ou estresse
aminoéacidos nas células para evitar sobrecargas no futuro. Os intenso. Tamhém participa do metabolismo da glicose, regula o aglcar no sangue e
aminoacidos s30 essenciais para o bom desenvolvimento do nosso contribui para o transporte de nitrogénio junto com a glutamina.

corpo, pois sdo pegas-chave na formacgdo de proteinas e na producgao

de compostos nitrogenados. Este relatério € baseado em um estudo Sementes de soja, ovos, espinafre, couve-flor, cogumelo, carne bovina,

qualitativo, identificando que pode ser necessario otimizar este frango, leite de vaca, leite de cabra, leite de ovelha, atum, truta, lula
indicador a longo prazo.

Glicina

Necessidade personalizada de Aminoacidos

A glicina é essencial para o processo de cicatrizagdo e também participa da produg&o de

A lista a seguir mostra os aminoacidos avaliados. Os itens destacados s&o colageno e fosfolipidios nos tecidos do corpo. Ela estimula a produg¢&o do hormdnio do
aqueles que precisam de otimizac3o. crescimento, contribui para prevenir infeccdes e favorece o bom funcionamento do
cérebro.

Sementes de soja, ovos, caranguejo, algas marinhas, lagosta, ostras, agrido,
espinafre, lentilha, arroz, ervilha, carne bovina, cordeiro, frango, porco, feijao
vermelho, amendoim, milho, atum, iogurte

Triptofano

O triptofano é fundamental para manter proteinas, misculos, enzimas e
neurotransmissores do corpo. O organismo usa o triptofano para produzir melatonina
(que regula o sono e o ritmo biolégico) e serotonina (que influencia o apetite, o sono, o
humor e a dor). Além disso, o figado utiliza o triptofano na produgdo da vitamina B3.

Sementes de girassol, Sementes de abdbora, Ovos, Nozes, Banana, Carne
bovina, Pistache, Castanha de caju, Leite de ovelha, Atum, Semente de linhaca,
Edamame, Farinha de aveia, Sementes de chia

Este documento tem carater exclusivamente informativo. Consulte um profissional de salide antes de iniciar qualquer plano nutricional ou dieta.

Avaliar sua condicdo médica e fisica, ou a de seus clientes, é de sua responsabilidade, assim como decidir individualmente se deve adotar, utilizar
ou adaptar qualquer informacao ou conteldo deste relatério ou do nosso site.




Seu Relatério de Otimizagdo

Necessidade de
Acidos Graxos

Resultado:

E indicado intensificar a absorc3o de &cidos graxos
nos proximos 90 dias

0 desequilibrio deste marcador ndo esta gerando alteragBes
imediatas em seu organismo, mas é aconselhével otimiza-lo no
médio prazo para prevenir maiores desequilibrios. Os acidos graxos
sdo fundamentais para a quebra das gorduras, e estdo diretamente
envolvidos no armazenamento de energia, metabolismo lipidico,
coagulacao e pressdo sanguinea, além de regularem processos
inflamatérios.

Este relatério tem base em um estudo qualitativo e identifica que
pode ser conveniente otimizar esse indicador no médio prazo.

Necessidade individual de Acidos Graxos

A lista a seguir mostra os acidos graxos essenciais avaliados. Os
itens destacados s30 os que precisam ser otimizados.

Necessidade de Acidos Graxos Segdo 02

Alimentos que atendem as
necessidades de Acidos Graxos

Acido Alfa-Linolénico - 3 (ALA)

0 &cido alfa-linolénico-3 (ALA) é um &cido graxo essencial do tipo 8mega-3. Ele ajuda a
prevenir inflamacdes, é fundamental para o desenvolvimento cerebral e da retina.
Presente nas membranas celulares, favorece a salide dos vasos sanguineos. Também
contribui para a producao de energia, manutengdo do sistema nervoso e formacé&o de
corpos cetdnicos, que sdo importantes para manter a cognicdo em adultos mais velhos.

Sementes de abébora, Noz, Espinafre, Azeite de oliva, Framboesa,
Amendoim, Oleo de soja, Oleo de linhaga, Sementes de chia, Abébora

Acido Oleico - 9

O &cido oleico-9 é um &cido graxo essencial do tipo 6mega-9. Ele auxilia na reducédo das
doencas cardiovasculares e dos acidentes vasculares cerebrais. Aumentar o HDL
(colesterol "bom") e diminuir o LDL (colesterol “ruim”) contribui para a remocdo de placas
nas paredes arteriais, diminuindo o risco de infartos e AVCs. Também ajuda a controlar a
pressdo alta e possui acdo anti-inflamatéria.

Azeitonas, Noz, Castanha-do-Brasil, Améndoas, Castanhas, Queijo, Abacate,
Carne bhovina, Frango, Porco, Azeite de oliva, Amendoim, Leite de ovelha,
Oleo de soja, Pinhdo, Macadamia

Este documento tem cardter meramente informativo. Antes de iniciar qualquer plano nutricional ou dieta, consulte um profissional de satide. E

sua responsabilidade avaliar sua prépria condigdo médica e fisica, ou a de seus clientes, e decidir individualmente se deve seguir, adaptar ou
utilizar as informacoes e conteldos deste relatério ou do nosso site.
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Indicadores
do
Microbioma

Resultado:
Alta Necessidade
4

E fundamental e urgente equilibrar seu microbioma

0 desequilibrio deste indicador pode estar causando alteracGes
no sistema.

Manter o microbioma em equilibrio é essencial: quando bactérias,
fungos e outros microrganismos que vivem no seu sistema
gastrointestinal trabalham em harmonia, seu corpo absorve
melhor os nutrientes e seu sistema imunolégico fica mais forte.
Este relatério foi elaborado a partir de uma anélise qualitativa, apontando
que otimizar este indicador é uma prioridade a curto prazo.

Indicadores especificos do Microbioma

A lista a seguir mostra os indicadores da microbiota que foram
avaliados. Os itens destacados s3o aqueles que precisam ser
otimizados.

@® Esporos

® Fungos

@ Sinal Pés-viral
@ Bactéria

® Sinal Viral

[ J

Parasitas

Indicadores do Microbioma Secao 02

A microbiota intestinal: peca-chave para a satde

O microbioma é o conjunto de microrganismos (fungos, bactérias,
parasitas e virus) que vivem no trato gastrointestinal, colaborando para
a defesa e salide do intestino, absorgdo de nutrientes, regulacao do
metabolismo e comunicacao entre intestino e cérebro.

Alimentos indicados para
fortalecer o microbioma

Bactéria

A mucosa intestinal abriga milhSes de bactérias que compdem a chamada “microflora
intestinal”, essenciais para manter o hem-estar. Podemos imaginar que nosso corpo é um
verdadeiro “planeta” onde vivem inimeros microrganismos, e o modo como eles agem
impacta diretamente nossa salde. O intestino é lar de bactérias “boas”, que criam uma
barreira contra germes prejudiciais, auxiliam na digest&o, eliminam toxinas, estimulam o
sistema imunoldgico e até produzem vitaminas valiosas, como B12 e D. Sabe-se que o
desequilibrio desses mindsculos habitantes pode desencadear vérias doengas: contribuir
para o ganho de peso, aumentar o risco de diabetes ou alergias, e até favorecer quadros de
depressé&o e alteragBes de humor.

Azeitonas, clrcuma, vinagre de mac3, picles, iogurte

Este documento é apenas para fins informativos. Procure um profissional de salde antes de iniciar qualquer plano nutricional ou dieta. Avalie sua

condi¢cdo médica e fisica, ou de seus clientes, e decida individualmente se deve realizar, utilizar ou adaptar qualquer informag&o ou contelido
deste relatério ou do nosso site.
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Resultado: Media
Necessidade
v
] I

E indicado reduzir a exposicdo a carga
eletromagnética nos préximos 90 dias

O desequilibrio deste indicador ndo esta causando efeitos imediatos
no seu organismo, mas é importante otimiza-lo a médio prazo para
evitar possiveis complicacGes no futuro. A exposicao desequilibrada
a cargas eletromagnéticas pode afetar seu equilibrio celular e
metabdlico. Recomenda-se diminuir essa exposicado e adotar
medidas de protegdo nos préximos 90 dias.

Este relatdrio foi elaborado com base em um estudo qualitativo,
indicando que é importante otimizar esse indicador a médio prazo.

Indicadores eletromagnéticos especificos

A lista a seguir apresenta os indicadores de carga eletromagnética avaliados.
Os itens marcados s&o os que precisam de otimizagéo.

Campo Magnético Intermitente
Eletrossensibilidade

Eletrosmog

Campo Eletrostatico

FEB (Frequéncia Extremamente Baixa)
RBF (Radiacdo de Baixa Frequéncia)
Campo Magnético Constante

Forno de micro-ondas

Celular, GSM (0,9 GHz)

Celular, GSM (1,8 GHz)
Radiofrequéncia

Corrente de Tragdo 16 2/3 Hz

Tela de Televisdo

Tela de computador

Corrente de Entrada 50 Hz

Carga Eletromagnética Secdo 02

Aquilo que nao percebemos, mas pode nos impactar...

Os campos eletromagnéticos, sejam de alta ou baixa frequéncia, sdo
gerados artificialmente por instalacGes elétricas (eletrodomésticos ou
aparelhos ligados a rede elétrica, mesmo desligados) e pela
transmissdo sem fio de dados (celulares, antenas transmissoras,
telefones sem fio, wifi, WLAN etc.).

O que é?

Campo Magnético Intermitente

O campo magnético gerado por correntes alternadas (AC) pode induzir uma corrente
elétrica fraca no corpo. Porém, na maioria dos casos, essas correntes sdo menores do que
aquelas naturalmente produzidas pelo cérebro, nervos e corac&o. Entre os eletrodomésticos
que emitem esse campo estdo o secador de cabelo, barbeador elétrico, escova de dentes
elétrica, depilador, maquina de lavar, geladeira e outros.

Campo Eletrostatico

Um campo elétrico é uma forga criada pela atragdo e repulsdo de cargas elétricas
(responsével pelo fluxo elétrico), medido em Volts por metro (V/m). Os campos elétricos
estaticos, ou eletrostaticos, ndo variam com o tempo (frequéncia de 0 Hz). Materiais
sintéticos podem acumular eletricidade eletrostéatica ao redor dos aparelhos.

CEM (Campos Eletromagnéticos de Frequéncia Extremamente Baixa)

Os campos eletromagnéticos de frequéncia extremamente baixa (CEM) abrangem a faixa
de 0 a 300 Hz. A frequéncia da rede elétrica é de 50 ou 60 Hz, tornando-se assim a principal
fonte de exposi¢cdo em dispositivos do dia a dia, como telas de computador, sistemas
antifurto e equipamentos de seguranca, entre outros.

Celular, GSM (0,9 GHz)

A telefonia mével digital opera em duas faixas de frequéncia: 900 MHz e 1.800 MHz. A
radiagdo emitida pela antena do celular pode atravessar tecidos do corpo, que acabam
absorvendo parte dessa energia.

Este documento tem carater exclusivamente informativo. Procure um profissional de salide antes de iniciar qualquer plano nutricional ou dieta. A

responsabilidade de avaliar sua condicdo médica e fisica, ou de seus clientes, é sua, bem como decidir individualmente se deve utilizar, adaptar ou
seguir qualquer informacao ou conteldo deste relatério ou do nosso site.
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Ajustes de
Nutri¢céo

Ao longo dos proximos 90 dias.



Seu Relatério de Otimizacao

Alimentos para
Evitar por 90 dias

Por que preciso evitar esses alimentos?

Mesmo que esses alimentos tenham nutrientes importantes, o corpo pode gastar
mais energia do que o ideal para digeri-los. Alguns alimentos devem ser evitados
porque podem neutralizar os beneficios de outros, causar estresse ao sistema
digestivo ou prejudicar o metabolismo e o sistema imunolégico.

Ao consumir os alimentos indicados, seu corpo pode ter dificuldade para digerir
durante este ciclo celular, usando energia de outras partes para absorver os
nutrientes essenciais. Evitar esses alimentos por 90 dias ajuda a prevenir a falta de
energia ao tentar absorvé-los.

Com a mudanga para um novo ciclo celular, as necessidades do corpo se
transformam e a sensibilidade aos alimentos tamhém pode mudar.

Alimentos para Evitar por 90 dias Secdo 03

Evite-os apenas durante 90 dias!

Mostrar a sensibilidade aos alimentos NAO significa remové-los
da dieta para sempre, mas sim reduzir a carga enzimatica. Ao
final dos 90 dias de eliminacao, vocé pode reintroduzir esses
alimentos gradualmente na sua rotina alimentar.

Como se manifesta a sensibilidade alimentar temporéaria? o corpo

pode encontrar dificuldades com certos alimentos e acabar utilizando energia

?

de outras fontes para digerir e liberar os nutrientes principais. Esses

processos podem ocorrer sem sintomas ou apresentar sinais claros.

‘? “Nunca tinha experimentado isso antes..”
- Se vocé nunca consumiu esses alimentos, melhor ainda. Porém, se
comegar a inclui-los nos préximos 90 dias, podem surgir
problemas.

"Mas recomendam alimentos parecidos!"

#

As sensibilidades alimentares sdo bastante especificas, entdo mesmo que
um alimento seja parecido, se ndo estiver listado entre os que devem ser
evitados, pode ser consumido sem preocupacdes.

Ajustes alimentares

Nesta se¢3o, vocé encontra os alimentos que NAO +¥
R 20 . =
devem ser consumidos pelos préximos 90 dias, + .
pois podem causar sobrecarga ao sistema -
digestivo e imunoldgico.
Mirtilo
Azul
Este NAO é um teste de alergia
alimentar
Evite apenas os alimentos destacados em
vermelho durante os préximos 90 dias. Se
voceé ja tem ALGUMA ALERGIA conhecida,
continue evitando esses alimentos em Avelsd

qualquer situacao.

Tangerina

@

Peru

‘.%
Frutas vermelhas de
Bacalhau Toranja Elderberry Brocolis

Couve de
Bruxelas Cerveja

Se vocé costuma consumir algum dos alimentos listados diariamente, tente substitui-los por outros que oferecam
beneficios semelhantes. A lista de alimentos considera indicadores de relevincia epigenética e NAO se refere a
intolerancias fisicas ou alergias. Por favor, continue evitando todos os alimentos que causam desconforto fisico.

Alergias conhecidas

Talvez vocé ja tenha uma alergia conhecida, entdo vamos te ajudar a entender esses

resultados.

Cenério 1

O alimento ao qual vocé é alérgico/intolerante aparece como sensibilidade
alimentar:

Isso indica que, além da alergia, esse alimento tamhém prejudica o fluxo
de energia e a absorgdo de outros nutrientes. Se vocé j& excluiu esse
alimento da sua dieta, n3o é necessério fazer mais nada. Caso ainda ndo
tenha feito isso, considere remové-lo, mas ndo recomendamos
reintroduzi-lo apds o periodo de eliminagao.

Cenéario 2

O alimento ao qual vocé é alérgico/intolerante NAO aparece como
sensibilidade alimentar:

Isso significa que esse alimento ndo impacta negativamente o fluxo de
energia, sem questionar sua alergia. Isso NAO significa que vocé deve
voltar a consumir o alimento, pois é importante respeitar sintomas
anteriores ou os resultados de testes relacionados a essas alergias.
Lembre-se que nosso teste ndo identifica alergias ou intolerancias.

Qualquer orientacao sobre alimentos a evitar apresentada neste relatério ndo estéa relacionada a alergias alimentares. Para informagdes sobre

alergias, consulte um médico. Se vocé ja sabe que é ALERGICO a algum alimento, deve evita-lo sempre.
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Aditivos na sua alimentagdo diaria
s ua sensi bi I idqde a Manter um bom equilibrio nutricional é sempre fundamental
para conquistar melhores resultados, especialmente em
oy ® desempenho esportivo. Por isso, consumir alimentos
Ad Itlvos processados ou prontos geralmente aumenta a ingestdo de
substancias quimicas, como aditivos alimentares, que tendem
a reduzir a performance durante as atividades fisicas.

Aditivos para vocé evitar E967  xilitol E942  Oxido nitroso

Para aprimorar seu bem-estar, evite
consumir os aditivos abaixo nos
préximos 90 dias.

E 900 Polidimetilsiloxano (PDMS) E 558 Bentonita

. . ~ . . E 514 Sulfato de sédio E 483 Estearato de tartarato
Aditivos alimentares sdo incluidos em

comidas e bebidas para alterar cor, sabor

ou textura. Além de ler os rétulos, é E 315 Acido eritérhico E 320 Butil-hidroxi-anisol (BHA)
importante compreender e saber escolher

as melhores opg8es para sua sadde.

m
N
w
Ul

Pimaricina E 202 Sorbato de potéassio
(natamicina)

A lista apresentada acima traz um resumo dos aditivos alimentares que devem ser evitados de forma especial por, no
minimo, 90 dias. Ainda assim, o ideal é evitar sempre a maioria desses aditivos.

Recomendamos também evitar:

Xarope de milho com alto teor de frutose (JMAF/AMAF):

Esse aditivo pode causar respostas cardiovasculares insatisfatérias, dificultar o controle do aglcar no sangue e favorecer o acimulo de gordura
corporal. Infelizmente, ele esta presente em muitas bebidas e harras energéticas.

Aspartame:

Um aditivo bastante comum, considerado uma exotoxina. O uso frequente pode interferir em fungdes do sistema nervoso central, prejudicando o
bem-estar e o equilibrio do organismo. Em grandes quantidades, pode causar dificuldade de concentracao, turvacdo cognitiva e sensacdo de mente
nebulosa, afetando negativamente o bem-estar.

Glutamato monossédico:

Trata-se de uma proteina hidrolisada presente em muitas barras energéticas e suplementos, como proteinas do soro do leite ou proteinas
texturizadas. E usada para enganar o paladar, fazendo parecer que esses produtos tém um sabor melhor do que realmente possuem. Esta presente
em grande parte dos alimentos industrializados e pode ser bastante prejudicial.

Corantes artificiais:

Esses corantes podem provocar reacdes fisicas involuntérias, falsas e até hiperatividade. Estdo presentes em vérias bebidas, energéticos e na
maioria dos alimentos processados industrialmente.

As recomendaces sobre alimentos a serem evitados neste relatério ndo tém relacdo com alergias alimentares. Para orientagdes sobre alergias,

procure um médico. Se vocé ja sabe que tem ALERGIA a algum alimento, evite-o sempre.
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Por que falamos em "nutricional"?

Ootimi 0
I m Izq gao As informag@es nutricionais dos alimentos relinem o contetido

de nutrientes presentes neles. Ao aumentar o consumo de

e o
N ut rICIo nq I alimentos que fornecem os nutrientes essenciais para nosso

corpo, promovemos a melhora do nosso bem-estar.

Alimentos que atendem suas necessidades nutricionais

Manter uma alimentacdo equilibrada, e principalmente personalizada, depende do conhecimento sobre as proprias necessidades nutricionais. Com base no
seu perfil epigenético, indicamos quais nutrientes merecem mais atencao e sugerimos uma lista de alimentos que podem auxiliar no atendimento das suas
necessidades especificas. Isso ndo significa que seja obrigatério incluir esses alimentos na sua rotina; apenas mostramos opgdes que podem contribuir para
o equilibrio do seu organismo.

Essa relacdo de alimentos foi criada a partir dos indicadores apontados neste relatério. Caso tenha alergia ou intolerdncia a algum deles, continue evitando o consumo.

Verduras
Espinafre Couve-flor Cogumelo Cenoura Piment&o vermelho Alface Agrido Tomate
0 $ o ¢ o ]
J [}
Cehola Alcachofra Folha de Mostarda Abdéhora Abacate Alho Ricula
/T\ ¢
§ A Q
Gengibre Alfafa Pepininho
Frutas

y ¢ | & gb g ™ ‘

Laranja Damascos Manga Cereja vermelha Morango silvestre Framboesa Amoras Limao
> v ¢
®, [ / & \ ] . A
Lima Morango Uvas Roxas Meldo Branco Meldo Cantalupo Melancia Péssego Papaia
Banana

Laticinios e ovos

(W

Ovos Leite de Ovelha Leite de Cabra Leite de Vaca Queijo logurte

Carnes

(o =2 Q

Frango Carne bovina care suina Pato Cordeiro

As orientacoes sobre alimentos que devem ser evitados aqui ndo estdo relacionadas a alergias alimentares. Procure um profissional da salde para obter

orientacdes sobre possiveis alergias. Se vocé ja sabe que TEM ALERGIA a determinados alimentos, evite-os sempre.
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Leguminosas
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Sementes de soja Vagem Ervilhas Gréo-de-bico Lentilhas Feijdo-branco Edamame Natto

Feijdo-vermelho

Frutos do Mar / Peixes

(4 e
2

Se - nrd ) o ¢

g
Atum Sépia Anchoas Truta Caranguejo Lagosta Améijoas Ostras
c 0 < D
$
Camaréo Mexilhdes Lula Til4pia

Nozes e sementes

(ly 2 ® ¢

Sementes de

<

V4 s

Améndoas Sementes de linhaca Nozes Noz-peca abdébora Caju Sementes de chia Amendoim
~ .
\ N a
Shl C ® '
Nozes de Sementes de
Nozes-do-brasil Castafias Macadamia Pinhao gergelim Sementes de girassol Castanha-d'dgua Pistache
h 3 WS
i W

Sementes de

Papoula Sementes de melancia
Cereais
v xre
\ : A
Cevada Milho Arroz Farelo de aveia Aveia Trigo sarraceno Arroz selvagem Centeio
Milhete Quinoa Trigo Farinha de aveia

Gorduras e 6leos

' : » &

Oleo de linhaga Oleo de soja Oleo de oliva Azeitonas

Plantas

i % bt

Algas marinhas Grama de trigo Cdrcuma Alga kelp

As recomendac0es de alimentos a evitar neste relatério ndo tém relacdo com alergias alimentares. Procure um profissional de salide para orientagdes

sobre possiveis alergias. Caso saiba que é ALERGICO a algum alimento, evite-o sempre.
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Bebidas

; ¥ g

Ché Verde Cha Preto Café
Outros
- -
b d
0 r
A—
Levedura de Vinagre de
Cerveja Cacau Maca

Tofu

Por que esses alimentos sao recomendados?

Esta selecdo de alimentos foi personalizada com base nos resultados do seu teste. Ao incluir

esses ingredientes no seu dia a dia, vocé pode contribuir para o seu bem-estar de forma natural,

"JQ
ja que foram escolhidos para atender as necessidades apontadas no seu relatério.

As orientacoes sobre alimentos a evitar neste relatério ndo se relacionam a alergias alimentares. Procure um profissional de salde para orientacGes
sobre possiveis alergias. Se vocé j& sabe que é ALERGICO a algum alimento, evite-o sempre.
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Aqui comeca a jornada para a sua melhor versdo

S < ° Vocé ja conferiu todos os seus resultados, e agora? Como

eus prOXI mos passos mencionado no inicio do relatério, considerar esses resultados
pode ser o inicio de uma vida mais saudavel e de mais
desempenho.

1 Evite consumir os Alimentos a Evitar por 90 dias - Secao 03

2 Evite os Aditivos Alimentares aos quais vocé tem sensibilidade —--- Secdo 03

3 Aumente o consumo dos Alimentos Recomendados - Secao 03

4 certifique-se de incluir diariamente alimentos que favorecem seu Sistema Cardiovascular -——-- Secao 01

5 Inclua no seu dia a dia alimentos que apoiam seu Sistema Muscular ---—- Secdo 01

6 Tente minimizar o impacto dos Campos Eletromagnéticos e da Exposi¢3o a Substancias Téxicas ——-- Secdo 02

7 Procure seu profissional de salde caso tenha alguma ddvida -——- Dados de contato na pagina 1

Anote suas metas e ohjetivos

Sugerimos que escreva suas metas de forma clara, sendo especificas, possiveis de alcancar, realistas e faceis de medir. Por exemplo: Caminhar a cada dois
dias, por pelo menos 1 hora, nos proximos 3 meses. Nas proximas duas semanas, tomar pelo menos 3 copos de dgua ao longo do dia.

Comprometo-me a seguir as recomendacoes de até

por um periodo total de 90 dias.




Chegoy a hora ¢
a sua melhor versao

Obrigado por confiar em nosso programal

Xeplxlife®

Wellness Inspires Us
www.epixlife.com

Aviso Legal:

Este documento ndo tem a finalidade de diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doenca ou condig&o. As orientagdes e recomendagdes aqui
presentes s3o de total responsabilidade do proprietério deste documento. E fundamental consultar um profissional de satde qualificado e bem
informado antes de tomar decisdes relacionadas ao seu bem-estar, pois as informagdes contidas neste material devem ser avaliadas por um

especialista. Sua salde deve estar sempre em boas maos. As informacdes foram obtidas através da tecnologia S-Drive da Cell-Wellbeing. Saiba mais em
www.epixlife.com




