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CARLOS HENRIQUE

NATUROLOGO CLINICO

“As informagdes disponiveis neste site ndo substituem em nenhuma hipotese o parecer médico profissional.
Sempre consulte o seu médico sobre qualquer assunto relativo a sua saude e aos tratamentos e
medicamentos tomados por vocé ou pelas pessoas que recebem seus cuidados e atencdo.”
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Prof. Carlos Henrique

Foi participante da 12 Turma de Naturologia Clinica em Alagoas nos
anos de 2018-2020 no Curso realizado na Cidade de Maceié — AL, sob a
Coordenacéo do Prof. Dr. Jean Alves Cabral. Fixou-se na Cidade de
Maceio (e adjacéncias), conquistando logo o respeito e a credibilidade
local, bem como com todos os colegas de Naturologia que foram
surgindo nos anos seguintes.

Prof. Carlos Henrique, como € conhecido possui as seguintes atribuicdes:

(1) Formacao Superior em Naturologia Clinica pela Faculdade ISCECAP , se
especializando em Trofoterapia (Educacao Alimentar). Curso devidamente
registrado no MEC

(2) Estagiou no Centro de Vida Saudavel da Escola de Profetas em
Pernambuco — Sairé

(3) Palestrante de Saude com énfase na Alimentacao Saudavel;

(4) Professor de Cursos Livres ministrados de forma online/presencial na
area de Terapias Naturais e Educacao Alimentar

(5) Influenciador Digital da Saude em midias sociais com diversos conteudos
educativos na area da alimentacdo saudavel. Redes sociais atuais: Youtube,
Instagram, Facebook, Telegram, Tik Tok e Site.

(6) Atualmente tem uma Alimentacao Vegetariana Estrita, € Adventista da
Sétimo dia e tem uma Visao Biblica sobre a Alimentacao original dada por
Deus a seus filhos.
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“Nao aguento mais Viver doente”

Que frase forte ndo € mesmo?

Ficamos comovidos ao ver uma afirmacdo como essa. Mas existe um meio de melhorar a
Saude e Ter qualidade de vida. E nosso foco sera a alimentacdo desintoxicante. Esses 7
passos serdo um auxilio para desintoxicar, Revitalizar e Restaurar seu corpo. Comendo de
maneira inteligente e respeitando as Leis da Alimentacéo, Transforme seu alimento em um
remédio. A citacdo a seguir nos leva a reflexdo do por que ficamos doentes:

“O Dr. Tom Douglas Spies, numa reunido anual da American Medical Association, disse o seguinte: ‘Se
tdo somente conhecéssemos o bastante, todas as doengas poderiam ser evitadas e curadas pela
nutricdo apropriada... Se pudermos ajudar os tecidos a repararem-se a Si mesmos, corrigindo suas
préprias deficiéncias nutricionais, poderemos fazer a velhice esperar’. Outro médico americano, o Dr.
George D. Crile, diretor da Crile Clinic, disse: ‘N&o ha morte natural. Todas as mortes das assim
chamadas causas naturais sao meramente o ponto final de uma progressiva saturacao acida’. E
para citar apenas mais uma autoridade médica, transcrevemos as palavras do famoso cirurgido inglés,
Sir William Arbuthnot Lane: ‘Existe apenas uma doenca — drenagem deficiente.” E depois, falando
numa recepcao feita pelo corpo médico do Johns Hopkins Hospital and Medical College, disse,
referindo-se ao cancer: ‘Ele é causado por venenos criados em nosso corpo atraves do alimento
gue comemos. ... O que devemos entédo fazer, se queremos evitar o cancer, é comer pao de trigo
integral, frutas e hortalicas cruas; primeiro, para que sejamos melhor nutridos, e segundo, para
gue melhor possamos eliminar os dejetos. ... Temos estado a estudar os germes, quando
deveriamos ter estado a estudar dieta e drenagem. ... O Mundo tem estado na pista errada. A
resposta tem estado conosco o tempo todo. Drene o corpo de seus venenos, alimente-o
apropriadamente, e o milagre estaréa feito. Ninguém precisa ter cancer, contanto que se dé ao

trabalho de evita-lo”. LIMA, Durval Stockler de. “Nutricdo Orientada e os Remédios da Natureza”. Casa Publicadora
Brasileira. Tatui, SP. 1985. Pdgina 18
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“A mudanca fo1 radical na minha vida”

Essa é a histdria da itala, uma mulher que ndo aguentava mais viver doente e encontrou
NOS 7 passos para uma alimentacao desintoxicante uma esperanca para se livrar de
suas enfermidades. E qual o resultado? Veja:

Hoje Vive com mais saude e Qualidade de Vida

Depois

Assista ao testemunho
completo no Youtube

CLIQUE AQUI
PARA ASSISTIR

Vocé também pode assistir com o link: carlosnaturologo.com/testemunho.itala
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Sucesso ou Fracasso? Quem escolhe é Vocé

Para atingir um objetivo € necessario ter foco, disciplina e muita forca de vontade. Na
sua jornada na alimentacao saudavel podera surgir alguns obstaculos, dentre eles:

Criticas destrutivas

Vontade comer alimentos prejudiciais

Parar na metade do caminho por ter errado

Nao ter disciplina nos horarios

Colocar a desculpa no tempo

Por isso ndo desista, siga em frente pois no futuro vocé ira olhar para tras e ver que
valeu a pena o esforco pelo resultado que vocé teve
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COMO ASSIM A CORRENTE DO BEM?

Essa foi minha pergunta ao ver os resultados das pessoas seguirem 0S 7 passos
para uma alimentacéo que desintoxica. Ou seja a corrente do bem consiste em
uma pessoa passar 0s ensinamentos para outras, e daqui uns tempos vocé nao

podera ver a dimenséao do beneficio social que vocé causou. Isso ndo tem preco, €
algo que acalma e me faz continuar firme em ensinar os principios para uma vida
saudavel. Veja alguns dos muitos resultados na pagina a seguir:
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“OS 7 PASSOS MUDOU A MINHA VIDA”

Vanessa

“Mudou tudo em minha vida, me tornei Vegetariana, eu ndo
conhecia as 7 leis da saude (Alimentacéo), tinha problemas
gastricos e mal estar, Sou outra pessoa. Quero essa alimentacao
para sempre”

CLIQUE AQUI
PARA ASSISTIR

“Segui os 7 passos de uma alimentagdo Saudavel com as
orientacOes do Carlos Henrique, hoje 4 meses depois eu posso dizer
que estou bem”

CLIQUE AQUI
PARA ASSISTIR

“Sou Odontéloga e atualmente passo receitas naturais para
amenizar os problemas dos pacientes, com ervas, 0leos,
azeites naturais, também oriento sobre alimentac&o saudavel,
isso eu devo ao Prof. Carlos Henrique”

CLIQUE AQUI
PARA ASSISTIR

Se vocé tem esse Material impresso, pode assistir todos os
depoimentos no meu canal do Youtube: Carlos Naturologo.
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SEM RUMO OU DIRECAO

Sim era exatamente assim a minha condi¢cao antes de conhecer o curso de
Naturologia Clinica, depois de estudar diversos modulos o que mais me
impressionou foi o de Trofoterapia (Educacao Alimentar). Me aprofundei lendo
apostilas, livros e artigos, Além de assistir diversos videos sobre o assunto. Os 7
passos para desintoxicar o corpo com a Alimentacao foi passado pra mim pelo Prof.
Dr. Jean Alves Cabral. Segui esses 7 passos em minha vida e minha satde mudou
radicalmente. Porém eu precisava contar iSso para outras pessoas € isso tem sido o
meu objetivo atualmente. Continuo estudando a ciéncia alimentar para me
aprofundar ainda mais e passar o melhor contetdo ja feito nessa area. Vamos
comigo ser Saudavel?
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VOCE VAI OUVIR, SE PREPARA!!

“Vocé precisa do Leite para ter Calcio e Ossos fortes”

“E a proteina? Tem que comer carnes para obté-las”

I “Vocé vai ficar fraco comendo isso”

“O Ovo é o sequndo melhor alimento do mundo”

I “Tem que comer peixe por causa do 6mega 3”

I “‘Impossivel comer apenas 3 vezes ao dia, tem que ter o Lanche”

I “Vocé vai ter anemia sequindo essa alimentacdo”

I “N&o da pra viver comendo so frutas, legumes, verduras e cereais.
IssO n4o vai promover nutricao suficiente”
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Por que se alimentar
melhor?

Somos Santuarios de Deus

Deus se preocupa com
nossa Saude

Ser humano integral
dedicado a Deus

O Alimento e Bebida deve
ser para Gloria de Deus

Isso Resulta em Paz interior,
Salde nos aspectos Mentais,
Emocionais, Intelectuais e Fisicos.
Verdadeiro Objetivo de Ter
habitos de Saude.
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A Alimentacao mterfere na sua saiide mental,
emocional e espiritual.

Quadro de enfermidades

N utrigéo fisicas, e uso cada vez

! constante de alimentos

A Area emocional Def|c|ente intoxicantes.

é afetada gerando
pensamentos
depressivos,

constante
estresse e até
ansiedade.

Falta de concentragao e perde
de memoria. E prejudicado
em seus estudos.

Nao aprecia temas espirituais e
perde o interesse pela comunhao
com Deus.

Visite o nosso site | carlosnaturologo.com { Cigtedoui ) © o § @ J g


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

(

CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

A moléstia nunca vem sem causa. O caminho € preparado e a doenca convidada, pela
desconsideracao para com as leis da saude. Muitos sofrem em consequiéncia da transgressao dos
pais. Conquanto ndo sejam responsaveis pelo que seus pais fizeram, €, no entanto, seu dever,
procurar verificar o que néo € violacéo das leis da saude. Devem evitar os habitos errébneos de seus
pais, e mediante uma vida correta, colocar-se em melhores condi¢ées. O maior niumero, todavia,
sofre devido a sua propria dire¢éo errbnea. Desatendem aos principios de saude por seus habitos
de comer, beber, vestir e trabalhar. Sua transgressao das leis da Natureza produz os infaliveis
resultados; e ao sobrevir a doenc¢a, muitos ndo atribuem seu sofrimento a verdadeira causa, mas,
murmuram contra Deus por causa de suas aflicbes. Mas Deus nédo € o responsavel pelo sofrimento
gue se segue ao menosprezo das leis naturais. WHITE, Ellen Gould. A Ciéncia do Bom Viver. Casa Publicadora

Brasileira. Tatui, SP. 1997, p. 234.

Todos os dias somos bombardeados com falsas promessas de cura rapida, quer seja com um produto,
alimento, suco ou tempo de desintoxicacdo. Porém quero deixar claro que nao existe restauracao do
corpo completa sem mudanca diaria dos habitos alimentares e de estilo de vida. Eu neste momento que
escrevo o ebook tenho 23 anos de idade, imagine que eu intoxiquei meu corpo durante 21 anos, sera que
consigo limpar todas as minhas células, sangue, linfa, liquido tissular, 6rgdos apenas com 7 dias tomando
algum tipo de suco? Ou quem sabe usando algum tipo de produto naturais? A resposta é ndo. Da mesma
maneira que levei uma vida para me intoxicar, irei levar bastante tempo para desintoxicar. Quanto tempo?
Isso vai depender do grau de intoxicagao que seu corpo esteja, quao acido ele esta?. Nao sou contra o
uso de sucos detox, alimentacéo viva, produtos que realmente sejam 100% naturais e terapias que
auxiliam na desintoxicacao. O que sou contra séo as falsas promessas de que vocé vai se livrar se uma
enfermidade simplesmente usando um tipo cha, suco, produto, terapia. Isso ndo existe. Imagine uma
pessoa tomando que ndo bebe a quantidade suficiente de agua, inspira um ar toxico nas cidades, bebe
toda sorte de liquidos acidificantes e estimulantes, come alimentos acidos e cadaveéricos, sedentario (a),
nao se expde a luz do sol, dorme fora de hora, vive estressado e com a coluna desalinhada. Agora
imagine quanta acidez esta sendo jogada dentro das células com essa atitude?

Qual a consequéncia dessas atitudes? O resultado é cancer, diabetes, gastrite, rinite, sinusite, gordura no
figado, refluxo, obesidade, nédulos, cistos, calculos renais e hepaticos e a lista ndo teria fim. Ora como
pois poderiamos nos livrar dessas enfermidades? Tomando um produto? Ou mudando completamente o
estilo de vida? Nao deveriamos nos esta buscando verificar a causa da enfermidade ao invés do
sintoma?.

Por isso entenda que o objetivo deste material ndo € que vocé siga-o como um protocolo de
desintoxicacdo que comeca e termina, mas sim como um projeto de continua pratica dessas orientacdes.
Assim vocé podera ter saude e qualidade de vida.

Por isso deixe 0 o tempo desintoxicar, revitalizar e restaurar seu corpo, a consequéncia disso € se livrar
das enfermidades e ter saude e qualidade de vida. Irei mostrar em tabelas a seguir como isso ocorre em
NOSSO COrpo.
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Observe na tabela a seguir que a doenga ndo surge do dia para a noite, isso construido e
alimentado durante uma vida de intoxicagao:

Grafico da Evolugdao da Enfermidade N.2 1
1.2 Nivel Fermentagao
2.2 Nivel Retengdo de Toxinas / Disfungdo Elementar
3.2 Nivel Desvio Estrutural
4.2 Nivel Inflamagao
5.2 Nivel Infecgdo
6.2 Nivel Ulceragao
7.2 Nivel Tumoragdo

Terapias Comparadas pag. 17. Jean Alves Cabral.

Veja agora o tempo de restauracéo para se livrar de cada fase da enfermidade:

Desintoxicacdo | Revitalizagdao | Restauragao | Total de Tempo

1.2 Nivel Fermentagao 7 14 28 49
2.2 Nivel Disfungao 14 28 56 98
3.2 Nivel Desvio 21 42 84 147
4.2 Nivel Inflamagao 28 56 112 196
5.2 Nivel Infec¢ao 35 70 140 245
6.2 Nivel Ulceragao 42 84 168 294
7.2 Nivel Tumoragao 49 98 196 343

Cinco Conceitos Essenciais da Clinica naturista pag. 48. Jean Alves Cabral.

Poderia expor aqui 0 que acontece em cada sistema de corpo de acordo com o nivel de
intoxicacdo. Porém neste material irei focar no sistema gastrico e intestinal, uma vez que
estamos dando énfase a educacéo alimentar:
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1. Sub-sistema Gastrico

Toxemia

Problema Imediato

Descrigao
(Doenga)

Explicagdo

1.2 nivel

Fermentagdo

Azia hiperacidae
Azia hipodcida

Hiperdcida: Sensagdo de calor, queimadura e um vazio que parte
do estdbmago e sobe até a porgdo superior do es6fago apds ou
nos intervalos das refeigdes. Ardor com fome e piora depois de
comer.

Hipodcida: Gastralgia (dor), falta de fome, um peso
estomacal mesmo sem haver comida nada. Ardor sem fome e
piora depois de comer.

2.2 nivel

Disfungdo

Dispepsia

Perturbagdes digesti-vas ou lesGes passageiras com forte
fermentagdo. Pode haver gastralgia freqliente. Azia intensae
permanente.

3.2 nivel

Desvio Estrutural

Gastrite nivel 1

Dificuldade digestiva estrutural. O estbmago perde suas fungdes
e passa a desestruturar defi-nitivamente todo o sistema,
alcancando o duodeno e o esb6fago fortemente. Gastralgia
constante, vomitos, mau halito e boca

saburrosa.

4.2 nivel

Inflamagao

Gastrite/Esofa-
gite/Duodenite,
em nivel “2”.

Devido a eupepsia permanente, muitos micrébios buscam
sobrevivéncia nos tecidos toxémicos. A invasdo sem resisténcia
inicia. Todos os sintomas dos niveis anteriores agravam-se e ha

dor de cabega, um nervosismo marcante
e em certos momentos algum leve sangramento.

5.2 nivel

Infecgdo

Ulcera nivel 1

A toxemia evolui por falta de desintoxicagdo apro-priada. A
febre surge e permanece. Ha perda drastica de células vitais pela
manifestagdo dos micrébios. Manchas, cistos e rachaduras que
sangram e ardem manifestam-se. A proliferagdo é muito grande

e o sistema é dominado pelos
invasores.

6.2 nivel

Ulceragdo

Ulcera duodenal,
estomacal e/ou

esofagica. Nivel2.

Feridas com pus e sangue. Gastralgia intensa, perda de 75% da
fungdo do sistema. Todos os sistemas correlatos sdao gravemente
afetados e a destrutividade é muito elevada. Todos os sintomas
anteriores agravam-se e ha necessidade de urgente internagao

para evitar o colapso
total (morte).

7.2 nivel

Tumoragao

Cancer
(necrose)

O tecido ou parte dele estd em estado de putrefagdo. Ndo ha
resposta imunoldgica. Muitas vezes as pegas afetadas incham e
ha dor intensa, seguida de dorméncia e nova dor. O foco putrido

(necrdtico) langa sangue e pus em todo o
ser e a morte esta proxima.

Terapias Comparadas pag. 20,21. Jean Alves Cabral.
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CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

1. Sub-sistemaIntestinal

Toxemia

Problema Imediato

Descricao
(Doencga)

Explicagao

1.2 nivel

Fermentacao

Hiperacidez
e/ou
Constipacgao

Hiperacidez: Trata-se de uma situagdo em que o sistema,
sobrecarregado de fermentos produzidos em sistemas anteriores
provoca a imediata manifestacdo de uma “diarréia”.

Constipacao: popularmente chamada de “prisdao de ventre”, trata-
sedo ressecamento do sistema devido a incompatibilidade dos
fermentos e caréncia de agua.

2.2 nivel

Disfuncao

Colite

A presenca de fermentos cria uma situacao de febre intestinal
gueacaba por interromper as funcdes do sistema.

3.2 nivel

Desvio Estrutural

Enterite

Agravamento da colite e fixacdo de placas de fezes e fermentos
putridos na mucosa interna dos intestinos. Neste nivel € comum
o)

surgimento de “crises hemorroidais”

4.2 nivel

Inflamacgao

Enterocolite

Inflamacdo em todo o intestino delgado que atinge o célon. A
vesicula biliar é afetada neste nivel.

5.2 nivel

Infeccdo

Gastrenterite

O estébmago é gravemente afetado e todos os dois sistemas entdo
afetados pela elevada fermentacdo. Se o sistema gdstrico nao
estava afetado até este momento evolutivo, passa a ser afetado
em

seu respectivo grafico partindo do nivel 4.

6.2 nivel

Ulceracao

Septicemia

O sistema se torna um grande foco de producdo de pus, sangue
efermentos putridos. Todo o sangue passa a lancar em todos
os

demais sistemas uma elevada carga de venenos.

7.2 nivel

Tumoragao

Cancer
(necrose)

O tecido ou parte dele estd em estado de putrefacdo. Ndo ha
resposta imunoldgica. Muitas vezes as pecas afetadas incham e ha
dor intensa, seguida de dorméncia e nova dor. O foco putrido
(necrético) lanca sangue e pus em todo o ser e a morte estd
proxima. Pode haver ressecamento e estrangulamento definitivo
de

bolsas intestinais.

Terapias Comparadas pag. 21. Jean Alves Cabral.
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ESTUDAR POR SI MESMO E A CHAVE

N&o irei me delongar com citacdes nesse livro pois 0 mesmo € a reunido de muitas horas
de aulas assistidas e leituras de um extenso material. Meu objetivo aqui € expor um
pensamento. Mas vocé pode me perguntar: “Quais as fontes, referéncias ele usou para
chegar a essas conclusdes?”. Pensando nisso vou deixar aqui algumas sugestdes de
Livros para que vocés possam se aprofundar nesse assunto. Junto com esse material
estou encaminhando uma apostila de Educacéo Alimentar, onde trago uma abordagem
cientifica de cada um dos passos que eu ensino para uma alimentacédo saudavel.

Visite o nosso site carlosnaturologo.com { Ciqedoll ) @ o § @ J @


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

A LEITURA PROMOVE SAUDE MENTAL

Sadde Nua e Crua Salde e Longevidade  Medicina Natural Nutricdo Orientada
Macia Vidoto Silmar Cristo Manueal L. Acharan Durval. S. Lima
fe NUTRICAO
& ORIENTADA
Longevida/«;!sw 208 REMEDIOS DA NATUREZA

|
el @ :
8
|
Dr. Silmar Cristo 5§
Conselhos Sobre o Os campedes sio Alimentacso . .
regime Alimentar vegetarianos Desintoxicante A Maquina Viva
Ellen White M. Charlotte Paulo Ribeiro

Conceigdo Trucom

CONSELHOS ——
SOBRE O A
AQUI
viva
desintoxicante
- pm—— SISTE&“X“I&E:@;L‘&GICO el )
e . Medicina Natural
Lugar de Médico é na  As frutas na Medicina em 40 licdes S”JCOS 8;Sha|/<e5
; orge Panpola
cozinha Natural Eduardo Alfonso
Alberto Gonzalez Daniel Boarim

As Frutas
_na
Meglicina

Nagural

-

Dr. Eduardo Alfonso 4

Visite o nosso site carlosnaturologo.com { Ciique AQUI


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

(

— OS 7 PASSOS PARA DESINTOXICAR

NATURGLOGO CLINICO

S

“As leis de Satde ndo se adequam ao seu estilo de vida, é o seu estilo de vida que
deve se adequar as leis de Salde”. prof. Carlos Henrique

1 Ter Regularidade: Ter horarios para comer, beber agua e dormir. Um exemplo é Desjejum
as 7h, Alimoco as 12h30 e Jantar as 18h30.

2 Moderar a Quantidade: Comer uma quantidade moderada de alimento tendo variedades
com alimentos construtores, reguladores e energéticos, Além de variar nas cores.

3 Manter a Temperatura: Apenas alimentos ricos em Agua, Oxigénio, Fibras e nutrientes em
perfeito equilibrio podem manter a temperatura dos intestinos em 37 graus.

4 Comer com qualidade: Dé preferéncia aos alimentos crus como brotos e germinados,

podendo comer cozidos ou assados com menor frequéncia. Coma alimentos organicos
para melhor te nutrir e desintoxicar.

5 Combine bem seus alimentos: Procure ter uma alimentacao simples e natural, isso ira
facilitar a absorcao de nutrientes e evitar combinacées inadequadas em nosso corpo.

Mastigue bem seus alimentos: A mastigacdao é o primeiro processo da digestao, quem nao

6 mastiga nao digere bem. Por isso a mastigacdo é de extrema importancia quando falamos
sobre alimentacao saudavel

Elimine os Excrementos: Coma alimentos Naturais e integrais para promover melhor
7 nutricao e ter uma uma boa evacuacao das fezes. Uma pessoa que come 3 vezes ao dia,

deveria defecar 2-3 vezes ao dia. Caso contrario ja esta com prisao de ventre que é
considerada a “mae de todas as doencas”
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OS 7 PASSOS PARA DESINTOXICAR

1. Regularidade 2. Quantidade 3. Temperatura

4. Qualidade 5. Combinacdo 6. Mastigacao 7. Eliminacao
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Quando nao seguimos os 7 passos:

1. REGULARIDADE

Comer a Toda Hora, Beliscar
entre as refeigoes.

Problemas gastricos, compulsao
alimentar e etc.

2. QUANTIDADE

Grande quantidade de alimento
nas refeicoes.

Desconfortos estomacais,
gases, fermentacoes.

3. TEMPERATURA

Alimentacao Superficial com
industrializados e Carnes de
animais.

Febre interna por elevagao da
temperatura intestinal

4. QUALIDADE

Alimentos cheios de venenos e
toxinas.

Disfunc¢ao na estrutura celular,
intoxicacao com radicais livres

Visite o nosso site ' carlosnaturologo.com

5. COMBINACAO

Comer Alimentos que nao
combinam entre si.

Pouca absorcao de nutrientes
por causa das fermentacoes.

6. MASTIGACAO

Comer apressadamente e sem
mastigar os alimentos
corretamente

Prejudica o bom funcionamento
do estbmago sendo uma das
causas de problemas
estomacais.

7. ELIMINACAO

Prisao de Ventre, a mae de
todas as doencas.

Enfermidades em todo o corpo
por acumulo de residuos nos
intestinos.
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l. TER REGULARIDADE

Pense no seu trabalho, agora imagine chegar em casa a noite, cansando e ter que
trabalhar mais um periodo. Nao ha corpo que aguente ndo € mesmo? Assim é o teu
metabolismo ele obedece a um reldgio biolégico que deve ser respeitado, do contrario
voceé ira sofrer as consequéncias. Do ponto de vista Fisiolégico, Cientifico, Nutricional e
Empirico o corpo humano estara em normalidade funcional organica (homeostasia)
fazendo uso de 2-3 refei¢Oes ao dia. E aqui aponto algumas das razoes:
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Elimine os Lanches

———— =

’ A frequéncia nas refeicdes esta associada a uma alteracao dos niveis de
HDL e LDL (Colesterol bom e ruim). Ha uma alteracao do sistema
nervoso causando uma sobrecarga em todo o metabolismo. =1

Q Quando se faz lanches entre as refeicOes a absorcdo nos intestinos é
paralisada para realizar uma nova digestao no estbmago. Isso causara
fermentacdes intestinais (Maléficas, ndo me refiro a fermentacéo por bactérias),

havera perca de 80% dos Nutrientes. =2

’ Um organismo que trabalha sem intervalo causara uma alterac&o no
sistema nervoso, sendo uma das principais causas da ansiedade,
depressao, estresse, dor de cabeca e outros disturbios nervosos+3

’ O tempo de digestéo ocorre satisfatoriamente em 5-6 horas, nesse
intervalo ndo deve comer nada, nem mesmo suco de frutas ou vitaminas

naturais. O ideal é apenas beber agua+4

Q Pessoas que fazem refei¢des tardias a noite causam perturbacéo do
metabolismo sendo uma das causas do disturbio do sono. Nesse periodo
deve-se colocar pouco alimento no estbmago até as 19h da noite pois
nesse periodo o metabolismo cai para 20-30% *5-6

’ Quando comemos em horario irregular, intoxicamos 0 N0SSo sangue,
ISSO sera causa de diversas enfermidades*z
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CARLOS HENRIQUE .
Vamos praticar?

— =

Ao acordar as 6 horas tome um copo com agua de 250 ml. E importante
tomar agua em jejum, assim vocé poderd ativar os 0rgaos internos para
* receber alimento posteriormente. Além disso esse habito ajuda na melhor

evacuacao dos excrementos.

v

| O Desjejum deve ser as 7 horas. Esta é a principal refeicdo do dia,
.Q coma uma boa quantidade de alimento com moderacao e bem

Y » mastigado.

‘ii} O almocgo deve ser as 12 horas e 30 minutos. Esta € a refeicdo mais
v\ equilibrada do dia, dé preferéncia as saladas neste momento.

‘g O Jantar deve ser as 18 horas e 30 minutos. Neste momento deve-se
v' . COmer pouco pois € 0 momento que 0 COrpo Se prepara para o repouso.
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IMPORTANTE
Agua

30 minutos antes e 2 horas
depois das Refei¢des .

Refeicoes
Respeitar 5 a 6 horas entre
uma refeicao e outra.

Sono

Nao viver com horario de
sono irregular
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Estamos cavando nossas
sepulturas com os proprios dentes

THOMAS EDISON
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2. MODERAR A QUANTIDADE

Ei j& se sentiu cheio ou com gases? Quem sabe depois daquele almoco em
familia em que vocé come grande quantidade e variedade de alimentos e
aproveita para comer aquela sobremesa que sua méae preparou. Seria esse
um habito que contribui para tua saude? Vem comigo que iremos descobrir
no segundo passo para uma alimentacao desintoxicante.
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Diga Nao a Glutonaria

. A Grande quantidade de alimento sobrecarrega o estobmago, isso inflama
a mucosa estomacal, sendo uma das causas da gastrite, refluxo e
disturbios gastricos. s

’ Os intestinos por sua vez nao conseguem assimilar os nutrientes e
havera uma desnutricdo severa, faltando nutrientes em todo o corpo. ¢

. Cerca de 80% desses nutrientes € perdido pelas fermentacdes
intestinais, que intoxicam toda a Linfa/Sangue/Nervos. 10

. A mistura de grande variedade alimentos causam uma perturbacao dos
intestinos, ndo sendo feita a absor¢cé&o dos nutrientes satisfatoriamente.11
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Vamos Praticar?

‘g Se alimente somente com o0 Necessario sendo a sugestao de até 600
gramas por refeicao. Mastigando bem o alimento

‘g Ha uma frase sabia an,tiga que diz “De manha coma como um REI, ao

meio dia como um PRINCIPE e a noite como um Mendigo. Ou seja a
refeicdo da manha é a mais substancial por que seu metabolismo esta
ativo. Ao meio dia é a mais equilibrada dando preferéncia as saladas
cruas. E a noite a refeicdo mais leve

‘g Na hora de preparar um prato seja o mais simples possivel usando no
v O\ Maximos 5 combinacdes diferentes de alimentos
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GAHLUS HENRIQUE

ooooooooooooooo

A variedades de cores na Alimentacao ira
Beneficiar todo o corpo, mas principalmente
alguns sistemas especilicos, veja a seguir:

Influéncia das cores nos 11 sistemas do corpo:

/ Branco \ / Vermelh\ !!/'/ Verde \\w-.\.

" Esquelético e ' Linfae | Circulatério e "'|
'& Nervoso ' Imunidade, ,' Esquelético
Genital e “f /
/ urmarlo L /
K“"h__q_h \H"""\-._ #
Amarelo ou / Marrom\ /Pr'e’ro ou roxk
Laranja
Pele, Pelos e Unhas. | Digestdrio, |I Linfa e imunidade |
Respiratério e \ ENndocr'mn \ /
Digestdrio ervose / \ /
_f"'j’
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Mudanca do Estilo
de Vida

Quantidade Variedade

Moderacao/Temperanca

Beneficios aos 11
sistemas do corpo

Corpo em Homeostasia
(Equilibro e normalidade)
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IMPORTANTE

Glutonaria

Nao sobrecarregar o
estdmago

Misturas

Jamais usar além de 3 a 5 alimentos
diferentes na mesma refeicao.

Variacao

Procurar ndo repetir a mesma
refeicdo, exceto em casos Clinicos.
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CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

DIGA-ME O OUE VOCE
OME., E EU DIREI
QOUEM VOCE E

Anthelme Brillar-Savarin

- J)
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3. MANTER A TEMPERATURA

Alguma vez vocé ja esteve com febre? Qual seria a causa dessa
febre? Um virus, Bactéria, infeccdo? Com certeza ndo. Como assim
assim “ndo”. E isso mesmo, a principal causa da febre esta na
alimentacao intoxicante. Esta curioso? Vamos descobrir nesse
terceiro passo, Vem comigo:

A\

=
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Q A temperatura dos intestinos ocorre satisfatoriamente em 37 graus. A
elevacao dessa temperatura causa febre. Os alimentos que elevam a
temperatura dos intestinos causando a febre s&o os industrializados,
Processados, Carnes de Peixe, Frango, Boi, Porco. Inclui também o
Leite de Vaca e os Ovos. 12

. Apenas os alimentos Naturais integrais podem refrescar os intestinos. E
0 caso das frutas, legumes, verduras, cereais, tubérculos, brotos e
germinados.is

Q As bebidas intoxicantes também elevam a temperatura dos intestinos
como por exemplo o Leite de vaca, Bebidas alcodlica, energético,

Danone, logurte, Achocolatado, Refrigerantes, Café, Chas estimulantes e
etc. 14

Q A razao pela qual vocé néao tem febre com frequéncia € por que o0s
alimentos se acumulam nas vilosidades dos intestinos, ali apodrecem
enchendo a tua linfa, sistema sanguineo e nervos com toda sorte de
podridao vinda de cadaveres de animais, industrializados e bebidas
intoxicantes. Elimine os alimentos de origem animal. 15

Visite o nosso site | carlosnaturologo.com { Cigtedoui ) © o § @ J @


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

(

oo

Vamos Praticar?

Morte Celular

Fermentacao Intoxicagao Temperatura
em desequilibro

& Coma apenas alimentos ricos em Oxigénio, Agua e nutrientes em
perfeito equilibrio para melhor nutrir o teu corpo e evitar a febre.

x’“} Beber bastante agua e dar preferéncia as bebidas naturais como os
Leites Vegetais, Agua de coco, Caldo de cana, chas, Suco de uva
integral, Vitaminas de frutas, Sucos de frutas e etc.

‘g\ Caso voceé ou alguém da familia esteja com febre passe o dia tomado

sucos de frutas nas trés refeicbes e muita agua no intervalo. Além
disso pode usar uma toalha fria sobre o ventre para puxar o calor dos
intestinos. Vocé também pode fazer aplicacdo da argila sobre os
intestinos sempre 2 horas depois de comer
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Alimentos Naturais

-

Intoxicacao, Fermentacao, A Nutricao, Oxigenacao
Desequilibrio Térmico | Celular, Equilibrio térmico.
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IMPORTANTE

Interno

A digestao ocorre
naturalmente a 37 graus.

Intestinos

Alimentos intoxicantes elevam a
temperatura causando febre interna.

Natural

Alimentos Ricos em Oxigénio
promovem a melhor absorg¢ao

g
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4. Comer com Qualidade

Comprei um sapato com preco de 60 reais, logo o sapato estragou e comprei
outro no mesmo valor. Percebi que era melhor investir na qualidade, entao
comprei um sapato de 100 reais, até hoje uso o sapato de qualidade. Assim
sao os alimentos, vocé tem que ir pela qualidade e nao pelos seus gostos.
Vem comigo no Quarto passo para desintoxicar
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Pare de comer veneno

. Os alimentos processados como salsicha, salada, hamburguer, linguica
alteram o funcionamento celular. Teu corpo vai se encher de radicais
livres, por que esses alimentos sao na verdade os restos dos animais.
Imagine essas substancias impregnadas dentro do teu sangue e fios
linfaticos? Vamos refletir se estamos se alimentando ou se intoxicando. 16

‘ Os alimentos de origem animal ndo servem para 0 consumo, mesmo 0
ovo de galinha caipira, o leite de vaca organico e o peixe de cativeiro
prejudicam a absorcao de nutrientes, grudam nas vilosidades intestinais
e apodrecem intoxicando todo o corpo. 17

. Os melhores alimentos para consumo sao os Brotos e germinados,
alimentos crus e no vapor. Usando com pouca frequéncia os cozidos e
assados. 1s

’ Os alimentos sé&o divididos em trés grupos: Reguladores, construtores e
energéticos. E importante ter alimentos de cada grupo durante as
refeicOes do dia a dia. 19
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CARLOS HENRIQUE .
Vamos praticar?

ot Procure consumir alimentos germinados e preparar os brotos pois
v T\ esses alimentos estao com todos os nutrientes de forma especial
potencializados

‘t Dé preferencia ao comer brotos e germinados e Crus. Use com menor
frequéncia os alimentos assados, cozidos e no vapor. Abandone os
alimentos fritos.

ot Comece a estudar como fazer uma horta alimenticia em casa,
podendo fazer também uma horta medicinal. Assim vocé tera acesso a
mais alimentos organicos

‘g Alimentos reguladores sao as frutas e hortalicas, os construtores
leguminosas e oleaginosas (feijao, castanha, Lentilha, ervilha) e os
Energéticos sao as raizes feculentas, mel e melaco.
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IMPORTANTL.

Alimentos

Reguladores, Construtores e
Energéticos

Evitar

Industrializados, De origem animal e
condimentados.
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5. Combine bem seus alimentos

A Combinacao alimentar € essencial para ter saude e qualidade de vida.
Uma combinacao inadequada pode prejudicar a absor¢cao dos nutrientes.
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MEPE 15

’ No geral Frutas e Verduras ndo se misturam em uma mesma refeicao,
essa combinacao pode ocasionar uma dificuldade dos intestinos ao
absorver os nutrientes. O processo de digestdo das frutas é diferente em
relacao as verduras. Os frutos como Pepino e tomate podem ser usados
nas saladas. Além disso o abacate e coco também pode ser usados. 20

Q Procure ndo misturar frutas doces (Banana, Maméo, Maca) com frutas
acidas (Laranja, Limao, Abacaxi, Maracuja). As frutas semi acidas (Uva,
Goiaba, Acerola, Manga) se dao bem com as doces e acidas. Porém
existe frutas monofagicas que nao se misturam com nada como por
exemplo o Meldo e melancia.

’ Procure ndo misturar o tomate com lim&o na salada ou outras refeicoes.
Essa combinacao causa fermentacéao intestinal prejudicando a nutricéo
celular e sendo uma das causas de gases intestinais

. Prefira ndo mistura alimentos crus com cozidos como por exemplo a
salada junto ao arroz integral e feijdo no almoco. Sempre comer primeiro
0 cru e depois o alimento cozido para nao prejudicar a assimilacao de
Nutrientes.
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Vamos praticar

, w)

' Procure comer de forma simples os alimentos, tendo pouca variedade
.i na refeicdo assim ficara mais facil evitar fermentagdes intestinais.

' Cada corpo é diferente um do outro, por iSso conhega a si mesmo.
. .i Mesmo alguns alimentos naturais podem fazer mal a algumas
“ pessoas. Por isso se sentir gases mesmo comendo a combinacéo
correta procure evitar o alimento e procurar outros. A natureza possui

grande variedade para nossa alegria.

‘g Evite Chas com mais 3 trés ervas em uma mesma composicao. Além
disso procure estudar sobre Fitoterapia para entender a quimica das
plantas e que nem toda cha pode se misturar com outro.
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IMPORTANTE

S

9,999

Frutas e Hortalicas
Nao combinam

Quimica
Nao misturar frutas ou plantas
que ndao combinem entre si e isso

ser a causa fermentacgoes e
disturbios.
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6. Mastigue bem seus alimentos

Uma vez ouvi que a mastigacdo € o onde inicia a digestao.
Mas nao dei importancia, afinal para mim somente o estdmago
e intestinos faziam digestéao, A boca ndo tem nada a ver. Mas
percebi que ndo é bem assim, sabe por que?
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Nao perca a 1* etapa da digestao

. Na boca ocorre trés processos das 7 etapas da digestao,. A mastigacao,
Insalivacao e Degustacéo. Sendo algo de muita importancia para melhor
nutricdo e saude. 21

Na boca temos 3 glandulas, sao elas parotida, submandibular,
sublingual. Elas séo responsaveis pela liberacao de saliva. Na saliva
temos enzimas como a amilase que fazem a digestdo do amigo por
exemplo. 22

. Ao ser mastigado o alimento o sistema nervoso manda um aviso para
que o estdbmago prepare as enzimas especificas para aquela digestéo.
Quem n&o mastiga da um “Susto” no estbmago. 23

’ O comer apressado causa disturbio nervoso e metabolico, atrapalha a
digestao e a absorcéo dos nutrientes. 24
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Vamos praticar

t Mastigue bem seus alimentos de maneira a permitir que haja a
v\ mMmistura com a saliva.

& Procure comer em um lugar calmo. O comer apressado € uma das
v \_ causas da gastrite, refluxo, ulceras e etc.
y. Prefira sempre mastigar os alimentos naturais pois sdo eles que
v Promovem a melhor Nutricao e mantém os dentes saudaveis.
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IMPORTANTE

Mastigar

Para

Ensalivar

Para

Degustar

Para

Deglutir
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JIDDU KRISHNAMURTI (1895-1986)

Nao e sinal de Saude estar bem
adaptado a uma sociedade
profundamente doente.
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7. Ellmine os Excrementos

A Prisédo de ventre € considerada a Méae de todas as doencas. Por que sera
gue ela ganhou esse titulo? Bom essa é uma das leis mais importantes. As
pessoas estdo muito preocupadas com o que entra, mas ndo se preocupam
com o que sai. Vamos descobrir no Ultimo passo para uma alimentac&o
desintoxicante em 7 passos:
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Nao acumule Lixo

Q Os seus intestinos podem ser uma fabrica de saude ou doenca, depende
do que vocé anda escolhendo para comer. Os alimentos de origem
animal refreiam o peristaltismo e permite que parte das fezes fiquem
grudadas nas vilosidades intestinais por mais de 10 anos. Essas fezes
ressecadas causam ulceras, cancer e intoxicacao de toda sorte. O unico
meio e n&do comer alimentos de origem animal. 25

’ Os alimentos naturais sdo ricos em fibras, agua e oxigénio. Por isso eles
facilitam a evacuacao e fazem todo o processo de digestao
satisfatoriamente e de maneira equilibrada. A evacuacgao ocorre
normalmente com a ingestao desses alimentos.

. A semente do gergelim possui uma camada fibrosa de celulose, ao ser
ingerida ela ndo é dissolvida pelo suco gastrico do estbmago indo direto
aos intestinos. La ela solta um 6leo especial que faz uma verdadeira
limpeza intestinal. Por isso as pessoas com prisdo de ventre podem ser
beneficiadas com o gergelim.
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Vamos praticar?

‘g Procure comer apenas os alimentos naturais e integrais. Uma pessoa
v . Qgue come 3vezes ao dia deve evacuar 2-3 vezes.

‘g Se vocé sofre com prisdo de ventre busque praticar estes 7 passos
v\ Para garantir a sua regularidade intestinal.

‘g Comece a fazer uso de 2-3 colheres de sopa de gergelim cru com
v\ casca nas refeicOes para facilitar a evacuacao

ct Além da alimentacéo deve-se ter uma boa ingestdo de agua e pratica
¢\ de Exercicios fisicos

| d

‘g A Hidrocolonterapia € excelente para ajudar na limpeza intestinal.
v\ Porem deve ser feita com acompanhamento de um Naturologo
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Alimento Natural

Alimento Intoxicante

Os intestinos Absorvem
os Nutrientes.

As fibras estimulam os
movimentos peristalticos
permitindo a regularidade

intestinal

O que nao serve saem
em forma de fezes

Os intestinos Absorvem
toxinas presentes nesses
alimentos

Visite o nosso site ' carlosnaturologo.com

Intestinos limpos e
saudavel com 2-3
evacuacgoes por dia

Parte dos Residuos Toxicos
fica grudados nas
vilosidades intestinais por
anos, envenenando o corpo

Outra Parte dos Residuos
saem em forma de fezes

Intestinos Sujos indo 1 vez
ao dia defecar, podendo
ficar semanas sem ir ao

banheiro
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IMPORTANTE

Agua
Quantidade suficiente de
agua.

Alimentacao
Evitar alimentos que
intoxiquem os intestinos.

EXercicio
Praticar atividade fisica
principalmente os abdominais
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O aspecto mais triste da vida hoje é
que a Ciéncia acumula conhecimento
mais rapido que a sociedadelacumula

sabedoria

ISAAC ASIMOV (1920-1992)

60
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CARLOS HENRIQUE

0 corpo é dotado de vasta rede de mecanismos de feedback, os
responsaveis pelos delicados equilibrios sem os quais néao
conseguiriamos viver. Os fisiologistas chamam de homeostasia
esse alto nivel de controle interno do corpo. Nas doencas,
mais do gue nunca, esses equilibrios funcionais ficam
alterados —isto €, a homeostasia fica enfraquecida. Quando
essa perturbacdo é excessiva, o0 corpo como um todo ndo mais
pode sobreviver. GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica.
Editora Guanabara Koogan. Rio de Janeiro, 1991. p, prefdcio.

Alimentagao Natural Alimentac&o intoxicante

Homeostasia Homeostasia

Normalidade funcional organica

enfraquecida
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CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

Naturélogo pode ensinar sobre Alimentacdo Saudivel? Ou isso é
exclusivo do Nutricionista ou Nutrélogo?
Esclarecimento do Prof. Carlos Henrique:

O termo "Dieta" pertence a Escola de Nutricdo, por isso a dieta é passada por um nutricionista. Esse termo
deve ser evitado dentro da Naturologia/Naturopatia/Terapias Naturais e etc. Assim evitaremos estar entrando em
uma area que nao pertence a nossa profissao;

Mas o Naturdlogo pode instruir uma pessoa quando a sugestdes alimentares?

(7 E importante entender que o plano de Educacdo Alimentar que o Terapeuta desenvolve faz parte de um
conjunto de terapias naturais que irdo desintoxicar, revitalizar e restaurar o corpo como um todo. Por isso a
"Trofoterapia" é uma das terapias aplicadas pelo Terapeuta Naturista. Isso torna a Trofologia muito diferente da
Nutricdo que tem sua peculiaridades em relacdo protocolos especificos com célculos e etc.

Portanto o Trabalho que o Naturdlogo faz é conhecido como: "Plano de Educacdo Alimentar", "Sugestdo de
Trofoterapia" e etc.

Pela lei que podemos usar da trofoterapia (Terapia com alimentacdo natural) em nossa profissao, pois faz parte de
nossas atribuicdes. Veja a declaracdo do Ministério da Saude:
NATUROPATIA

E entendida como abordagem de cuidado que, por meio de métodos e recursos naturais, apoia e estimula a
capacidade intrinseca do corpo para curar-se. Tem sua origem fundamentada nos saberes de cuidado em saude de
diversas culturas, particularmente aquelas que consideram o vitalismo, que consiste na existéncia de um principio
vital presente em cada individuo, que influencia seu equilibrio organico, emocional e mental, em sua cosmovisao.

"A Naturopatia utiliza diversos recursos terapéuticos como: plantas medicinais, 4guas minerais e termais,
aromaterapia, *trofologia* , massagens... e mudancas de habitos."
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2017/prt0849 28 03_2017.html

Assim fica claro que o Naturdlogo/Naturopata pode sugerir um plano d Educacdo alimentar baseado na trofologia
aprendida em seu curso Profissionalizante, Superior ou Especializacdo.

Este trabalho ndo invalida, nem propde substituir ou mesmo intrometer-se com as determinagdes de outros
profissionais de sallde — mas, objetiva expressar a oportunidade de uma analise sobre o estilo de vida do
entrevistado, com a finalidade de contribuir com a sua qualidade de vida a partir de uma visao e abordagem
rigorosamente afeita as terapias naturais

Atenciosamente, Prof. Carlos Henrique
Naturdlogo Clinico
Especialista em Trofoterapia (Educac¢do Alimentar)
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Cronobiobrama
Horirios da Educacio Alimentar, Uso da dgua e descanso:

6H — 250 ML de agua

7H — Desjejum (mastigue bem os alimentos)

9H, 10H, 11H, 12H — 250 ML de agua em cada horario

12H30 — Almoc¢o (mastigue bem os alimentos)

15H, 16H, 17H, 18H — 250 ML de agua em cada horario

18H30 — Jantar (mastigue bem os alimentos)

20H30, 21H, 21H30 — 250 ML de agua em cada horario

22H — Dormir (Descanso)
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“Desjejum Saboroso, pra comecar o dia com energia”

DESJEJUM

Visite o nosso site carlosnaturologo.com { Cigedoul ) @ o § @ J @


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

(

PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:

e Opcaot:

Vitamina Natural:
Escolha 1-2 das sequintes Frutas:

Banana

Maca

Abacate

Mamao

Péra

Coco seco/polpa do coco verde

AN NN Y NN

Adicionar 2 colheres de Aveia em Flocos grossos, 1 colher de germem
de trigo, 3 ameixas secas e Leite vegetal de sua escolha. Caso néo
gueira usar leite vegetal pode adicionar apenas agua ou agua de coco.

v Bater tudo no liquidificador e quando a vitamina estiver pronta
colocar 3 colheres de gergelim cru com casca e toma.

v' Sempre gosto de Usar a Banana com mais uma fruta, porém também pode
ser usado apenas banana ou a combinacao de duas frutas da lista.
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e Opcdo 2:

Salada de frutas:

Escolher uma ou duas das sequintes frutas:

Banana, Maméao, Maca, Abacate, Coco, Polpa do coco verde, Péra, Manga

Escolher 1 das sequintes frutas:

Uva passa, Ameixa seca, Banana passa, coco desidratado, damasco
desidratado, Tamara, maca desidratada.

Escolher 1 dos sequintes:

Aveia, Quinua em flocos, Germen de Trigo, farinha de amendoim crua, fibra de
trigo

Escolher 1 dos sequintes:

Semente de Linhacga , Semente de Girassol, Chia, Castanha do para,
Castanha de Caju. Caso prefira pode colocar em forma de farinha.

Adicione ainda 3 colheres de Gergelim Cru com casca na salada de frutas.

Opcional: Pode ser feito um leite vegetal caseiro com mel de abelhas, adicione
esse leite vegetal a salada de frutas e deixe na geladeira por algumas horas.
Depois disso pode comer esse prato altamente saboroso, nutritivo e
desintoxicante.
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PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:
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e Opgao 3:

Mingau Cru Nutritivo:

Bater duas ou trés das seqguintes frutas no liquidificador sem agua
OuU Com muito pouca agua até virar um creme delicioso:

Banana, Mamé&o, Abacate, Coco, Polpa do coco verde, Macga, Péra

Ex: Banana + Mamao. Banana + Abacate, Banana + mamao + Abacate, Banana + Maca, + Polpa de
coco verde e etc.

Quando o0 mingau cru estiver pronto adicione um dos sequintes:

Aveia, Quinua em flocos, Germen de Trigo, farinha de amendoim crua,
Semente de Linhaca , Semente de Girassol, Chia, Castanha do para,
Castanha de Caju, fibra de trigo. Caso prefira pode colocar em forma de
farinha.

Adicione também 3 colheres de gergelim cru com casca.

Opcional: Pode ser colocado em cima do mingau cru frutas desidratas como ameixa ou
uva passa, caso goste pode adicionar um pouco de mel.

Informacdes adicionais: Eu gosto sempre de bater a Banana com uma ou duas frutas,
porém vocé pode usar a criatividade e bater frutas como coco e mamao por exemplo. Vai
do gosto de cada um. A banana da um sabor legal em todas as combinacgdes citadas
acima.
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PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:
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e Opgao 4: )\‘ b
AN

Overnight:

Escolha um leite vegetal (250 ml) de sua preferéncia e adicione 4 colheres
sopa de Aveia em flocos. Em sequinte adicione 2 colheres de sopa de um
dos sequintes:

Chia, Linhaca ou Girassol.

Deixe na geladeira durante a noite. No outro dia adicione duas das
sequintes frutas:

Banana, maca, Mamé&o, Abacate, Coco, Manga, polpa do coco verde, Péra

Pode adocar esse creme com Mel ou frutas desidratas.

Nao esqueca de colocar 3 colheres de gergelim cru com casca no momento
da refeicao.

Informacdes adicionais: Algumas pessoas gostam de colocar as frutas junto com leite vegetal, aveia e
sementes. Isso vai da sua preferéncia. Ja fiz das duas formas e ficaram deliciosos. Caso queira pode
deixar tdmaras dentro ou colocar um pouco de mel.
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PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:
< A

e Opgdo 5: o , )

Mingau de Aveia;:
Adicione em uma panela 250 ml do leite vegetal de sua preferéncia;

Coloque 4-6 colheres de aveia em flocos (se quiser um mingau ralo, deve-se
colocar menos aveia, caso queira um pouco mais consistente coloca-se mais
aveia).

Mexa bem esses dois ingredientes até virar um mingau. Bata no liquidificador
duas bananas maduras e adicione ao mingau mexendo por mais 1 minuto.

Coloque esse mingau no prato e adicione 3 colheres de gergelim cru com casta.

Caso goste pode adicionar também granola e Mel.

Informacdes adicionais: O leite que mais gostei para fazer esse mingau foi o leite
de coco caseiro ou de amendoim. Mas vocé pode testar com outros leites
vegetais.

Pode-se comer um pouco de mamao, antes do mingau de aveia.
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PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR: .=

e Opcgdo 6: -
b7 4
Cuscuz de Milho verde com Leite de coco Caseiro: 2

Antes de comer o cuscuz pode-se comer uma Fruta Doce + Fruta oleaginosa +
mel. Ex: Banana + Abacate, Maca + coco, Banana + Coco.

Para fazer o cuscuz de milho vocé deve retirar o milho de 4 espigas. Em seguida
bata esse milho no liquidificador até ficar esbagacado. Coe com um pano. O leite
de milho que sobrar vocé guarda pra fazer um mingau ou adicionar na vitamina e
salada de frutas.

O bagaco do milho vocé deve colocar na cuscuzeira, adicionando um pouco de
sal. Aguarde 15 minutos até o cuscuz estar pronto.

Bata o0 coco seco com agua morna no liquidificador, coe e adicione um pouco de
sal.

Coloque o cuscuz de milho verde + leite de coco caseiro + 2 colheres de
gergelim cru com casca e coma esse delicioso cuscuz nutritivo.
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o e PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:

e Opcdo 7:  —

Mingau de Milho:

Bater o milho verde no liquidificador apenas para esbagacar/ quebrar o milho,
mas néao torna-lo um creme. Em seguida cologue na panela com Leite de coco
caseiro e Aveia em flocos grossos (opcional). Quando esse mingau estiver pronto
vocé deve adicionar duas frutas das seguintes: Banana, Abacate, maca,

Mama&o).

Adicione 3 colheres de Gergelim cru com casca.
Pode adogcar com mel (opcional)

Informacdes adicionais: Pode ser feito com outro leite vegetal, porém eu so fiz
com leite de coco.

Pode-se comer as frutas antes do mingau, isso sera ainda mais saudavel.
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LEITE DE COCO: Bater o coco seco com agua morna no liquidificador
e coar. A Outra verséao e bater agua de coco com a polpa do coco
verde e esta pronto o leite de coco. Algumas lojas de produtos naturais
vendem leite de coco em po.

LEITE DE AMENDOIM: Deixar o amendoim cru de molho durante a
noite. No outro dia descartar a agua e colocar o amendoim para ferver
durante 5 minutos. Bater o amendoim no liquidificador e coar.

LEITE DE AVEIA: Bater aveia em flocos com agua no liquidificador e
coar. A outra forma de fazer é deixando a aveia de molho durante a
noite, no outro dia vocé descarta a agua e bate com uma nova agua no
liquidificador e coa.

LEITE DE ARICURI: Deixe o Aricuri secando no sol durante 1
semana para facilitar na hora de quebra-lo para extrair a noz. Bata o
Aricuri com agua no liquidificador e coe.

LEITE DE SOJA: Deixar os graos de soja de molho durante a noite,
no outro dia descartar a agua e lavar bem os gréaos. Bata os graos da
soja no liquidificador com agua e coe. Ferva por alguns minutos
sempre tirando o0 excesso de espuma que formado e guarde em
recipiente de vidro na geladeira.

LEITE DE GIRASSOL: Deixar as sementes de girassol sem casca de
molho durante a noite, no outro dia descarte a agua. Bata no
liquidificador com agua e coe.

LEITE DE GIRASSOL:Deixar as sementes de girassol sem casca de
molho durante a noite, no outro dia descarte a agua. Bata no
liquidificador com agua e coe.

LEITE DE ABOBORA: Deixar as sementes de abdbora de molho
durante a noite, no outro dia descarte a dgua. Bata no liquidificador

com agua € coe. 72
- ]
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CONSIDERACOES SOBRE LEITES VEGETAIS

» Decidi colocar aqui 7 leites vegetais simples e mais acessiveis. A
maioria eu mesmo ja faco uso, porém existem mais de 30 tipos de
leites vegetais para incrementar suas receitas. O meu objetivo é te
incentivar a continuar buscando novos sabores na culinaria saudavel;

» Caso queira um leite mais fino e sem nenhum residuo vocé pode coar
o leite vegetal em pano voal fino.

» Alguns podem ndo conhecer o coquinho “Aricuri”. O Motivo de ter
colocado esse leite vegetal foi eu ter feito esse experimento em casa.
O Aricuri é um tipo de noz silvestre, presente em muitas matas, sitios
e fazendas. Quando meu pai me apresentou a noz do aricuri pensei
comigo mesmo que ele seria um bom leite vegetal. Fiz o leite e
preparei um mingau de aveia delicioso. Por isso recomendo a todos
gue tem acesso a esse tipo de noz que faca uso desse leite vegetal
super nutritivo. Ja pesquisei em varios sites e ainda nao vi ninguém
que fizesse a receita do leite vegetal de aricuri.

COMO FAZER FARINHAS NUTRICIONAIS?

» Caso vocés gostem de usar farinhas nutricionais eu recomendo que o
faca em casa por ser mais saudavel;

» Um exemplo disso é vocé comprar a aveia em flocos grossos, Semente
de Linhaca, Chia, Girassol, amendoim e etc. Em seguida bater um
desse no liquidificador até virar uma farinha ou granulado/flocos
como € o caso do amendoim e aveia.
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» Alguns profissionais de saude, cliente e amigos me questionam do por
gue eu recomendo o uso da semente do gergelim cru com casca, e
nao triturado. Por isso decidi explicar o motivo;

» A semente do gergelim possui uma casca fibrosa de celulose que nao
permite que o suco gastrico do estdbmago faca a digestao do mesmo;

» Assim o gergelim passa para os intestinos inteiro. Os intestinos elevam
a temperatura a ponto de liberar o 6leo/azeite do gergelim que esta
dentro da semente. Esse 6leo de gergelim amolece as fezes
apodrecidas guardadas por 10,20,30 anos. Assim para quem estar
comecando a seguir uma alimentacdo desintoxicante em 7 passos, é
de fundamental importancia usar o gergelim;

» 0 gergelim combate o a prisdo de ventre que é a mae de todas as
doencas e ajuda na regularidade intestinal;

» Caso vocé ferva essa semente, triture ou asse ela ndo terd o efeito de
amolecer fezes e promover com maior énfase a regularidade
intestinal. Nesse caso a semente ira trabalhar a nutricao do corpo,
sendo uma das mais ricas em calcio;

» Alguns imaginam que estou errado em recomendar a semente do
gergelim cru com casca, por que assim nao aproveitamos seus
nutrientes. Porém como expliquei vocé ird usar a semente de acordo
com seu objetivo;

» Se vocé deseja usar i gergelim para nutricdo do corpo e aproveitar
seus nutrientes, use-o em forma de leite, triture em vitaminas e etc;

» Mas se seu objetivo é ajudar na regularidade intestinal, use- cru com
casca.
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“Almoco Nutritivo, para ter satide e qualidade de vida””

ALMOCO

O Ideal é comer primeiro a salada e depois comer o cozido, va
tentando colocar esse habito em sua vida pois ird beneficiar a
saude dos seus intestinos, além disso promover uma melhor
nutricdo. E muito importante que no almoco se mastigue bem os
alimentos e nao se faca a ingestao de sucos e agua.
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e Almoco Sugestivo:

Salada Crua de 3 Cores + Azeite + Limao +Sal. ?‘?-éw‘v
, e~ . L
VERDE: Alface, Racula, Agrido, Couve, Repolho... —

ROXO: Beterraba, Repolho Roxo, Cebola Roxa...

BRANCO/VERMELHO: Cebola, Pepino, Repolho, Pimentao
Vermelho

LARANJA/AMARELQO: Cenoura, Pimentao Amarelo

Agui temos algumas sugestoes para preparo de sua salada, porém
existe muitas outras variedades de Legumes e Verduras. Escolha as
gue VOCcé mais gosta e podera ir variando durante a semana.

Deixo aqui uma receita de molho para salada que consiste no seguinte:

1 xicara de agua, 1 xicara de castanha do Para, 1 dente de alho. Bater os
ingredientes no liquidificador e esta pronto. Caso queira um molho mais fino
cologue mais agua. Vocé pode adicionar temperos naturais ou um pouco de
limao e testar com a salada.

Sempre adicione 2-3 colheres de gergelim
Cru com casca na salada ou nos cozidos
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PLANO DE EDUCACAO ALIMENTAR:

e Almoco Sugestivo:

Escolha um dos seguintes:

Arroz Integral, Batata doce, Inhame, Batatinha (ou puré), Cuscuz de milho
caseiro, Macaxeira, Quinua, Painco, Batata inglesa.

Escolha mais um dos seguintes;

Feijao Verde, Ervilha, Lentilha, Grao de soja, Grao de bico, Fava, Outros tipos
de Feij0es.

Pode acrescentar ainda dois dos seguintes: Quiabo, Maxixe, Brocolis, Couve
Flor, abobora, cenoura (podem ser feitos no vapor).

Veja na tabela a seguir um exemplo de cardapio semanal:

W SEGUNDA | TERCA | QUARTA | QUINTA | SEXTA | SABADO

ARROZ BATATA INHAME BATATA  CUSCUZDE  MACAXEIRA  QUINUA
MILHO VERDE
INTEGRAL DOCE INGLESA Caceies (AIPIM)
(OU PURE)
FEIJAO GRAODE GRAODE  LENTILHA  ERVILHA FAVA GRAO DE
VERDE SOJA BICO BICO

Sempre adicione 2-3 colheres de gergelim
Cru com casca na salada ou nos cozidos
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Informacées adicionais - Almoco:

Arroz Integral:/Painco Colocar 5 xicaras de agua para ferver;

Colocar 1 xicara de arroz integral ou paingco em outra panela e ficar mexendo
até o arroz tostar e ficar douradinho;

Despejar a agua quente dentro da panela do arroz ou pain¢o, adicionar sal e
os temperos de sua preferéncia (cebola, alho, coentro, sal)

Deixar em fogo baixo até cozinhar.

Batata Doce, Batatinha, Inhame, Macaxeira

A batata doce e batata inglesa pode ser feita cozida ou no vapor. O Inhame e
Macaxeira podem ser cozidos normalmente.

Puré de Batata:

Cozinhar a batatinha, Colocar no liquidificador junto com coentro, cebola, alho
e sal e caso gueira algum tempero natural. Adicionar um pouco de leite de
COCO caseiro e bater até ficar um puré. Se vocé quer um puré mais ralo
cologue mais leite de coco e se que mais espesso coloque bem pouco. A
outra forma de fazer e amassar as batatas em uma panela, adicionar o leite
de coco, sal, coentro, cebola e alho e mexer até virar o puré.

Cuscuz de Milho:

Para fazer o cuscuz de milho vocé deve retirar o milho de 4 espigas. Em
seguida bata esse milho no liquidificador até ficar esbagacado. Coe com um
pano. O leite de milho que sobrar vocé guarda pra fazer um mingau ou
adicionar na vitamina e salada de frutas. O bagaco do milho vocé deve

colocar na cuscuzeira, adicionando um pouco de sal. Aguarde 15 minutos
até o cuscuz estar pronto.
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Informacées adicionais - Almoco:

Quinua: Lave bem os graos e aperte-os entre os dedos durante uns 10
minutos. Em seguida coe e escorra bem os graos. Cologue a quinoa em uma
panela (fogo baixo) e mexa até secar. Adicione agua e temperos naturais
(Cebola, Alho, Coentro, Sal...). Com a panela destampada espere a agua
ferver. Tampe e deixe cozinhar em fogo minimo até a agua secar (cerca de
12-15 minutos). Desligue o fofo e deixe a panela tampada cerca de 10
minutos. Passe um garfo para soltar os graos, esta pronto.

Feijao Verde/Fava Verde: Cozinhar na panela por 15 minutos, pode usar
temperos naturais;

Feijdo Seco/Fava seca: Cozinhar na panela de presséao, e aguardar 10-15
minutos apds a panela pegar pressao;

Gréao de bico: Cozinhar os graos na panela de pressao e aguardar 30 minutos
depois que a panela pegou pressao;

Ervilha, Lentilha, Gréo de soja: Cozinhar o grdo na panela de pressao e apos
20 minutos desligar o fogo.

Geralmente uso Cebola, alho, coentro, ervas desidratadas e sal para
temperar os gréos, ndo recomendo refogar esses temperos.
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JANTAR
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CARLOS HENRIQUE

NATURGLOGO CLINICO

e Opcdo1:

Até meio quilo de 1 tipo de Fruta.

Aqui temos muitas sugestdes para o Jantar, pode-se comer a cada dia um tipo de fruta.
Assim vocé descobre novos sabores e aproveita os nutrientes de cada fruta com todas
as suas enzimas e vitaminas preservadas. Pela manha é feita a maior ingestao de
frutas doces e oleaginosas, a noite vamos dar prioridade as frutas acidas, semi-acidas
e hidricas. Sugiro que use no maximo meio quilo de uma das seguintes frutas:

Melédo, Melancia, Goiaba, Uva, Abacaxi, Laranja, Kiwi, Pitaia, Morango, Carambola,
Caju, Seriguela, Jaca, Jabuticaba... A lista ndo teria fim, veja quais as frutas da época
em sua regiao e consuma com moderagao no Jantar.

Pode-se também fazer o seguinte:

Acai puro com Banana. Caso goste pode adicionar um pouco de mel, sugiro que nao
consuma o acai gelado, alimentos gelados prejudicam a digestdo estomacal, consuma
em po, frio ou em temperatura ambiente;

Pode-se fazer o suco puro de uma das frutas acima e tomar, sendo esse 0 seu jantar;

Vocé pode também fazer um creme com jaca. E sé bater a jaca mole no liquidificador
até virar um creme delicioso e esta pronto. Ainda nédo testei com jaca dura, mas
também pode dar certo;

Dé sempre preferéncia a esse jantar de frutas, pois assim vocé nao ira sobrecarregar o
organismo com uma alimentagao mais pesada.
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e Opcao 2:

Salada de Frutas.

Escolher duas ou trés das seguintes frutas:

Manga, Goiaba, Uva, Morango, kiwi, amora, laranja

Adicione uma fruta desidratada (ameixa, Uva passa...)

Adicione Aveia em flocos e caso queira pode adogar com mel

Podera ser colocado um pouco de suco de laranja caseiro para adocar
As frutas desidratadas e aveia sao opcionais

Caso goste também pode adicionar um pouco de chia, linhaca ou semente de girassol.

o Opcgdo 3:

Overnight versao 2:

Colocar 250 ml de leite vegetal (sugiro o de coco) em um pote de vidro, adicionar 4
colheres de aveia em flocos, 2 colheres de chia. Deixar essa mistura na geladeira
durante a noite. No outro dia adicionar duas das seguintes frutas:

Manga, Goiaba, Morango, Kiwi
Pode adocar com mel (opcional)

Ainda pode ser colocado frutas desidratadas.

Visite o nosso site carlosnaturologo.com { Ciique AQUI


https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://carlosnaturologo.com/
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://carlosnaturologo.com/

(

CAROSHENROE P
/ '\\\
-~
o Opcdo 4: e )

Vitamina Nutritiva:

Fazer o suco puro de uma das seguintes frutas:
Morango, Laranja, Abacaxi, Uva, Kiwi, Caju, Manga, Maca, Péra

Bater esse suco no liquidificador com agua de coco e polpa do coco verde. Pode
adicionar Mel.

Coar o suco é opcional, mas se for faze-lo coe ates de bater com agua de coco e polpa
do coco.

Caso goste pode adicionar um pouco de Aveia em flocos, Quinua em flocos ou farinha

de linhaca.

e Opcao 5:

Frutas detox

Escolher uma das seguintes frutas, picar e colocar em uma tigela: Manga, Ameixa,
Caja, Morango, Abacaxi, Kiwi, laranja

Adicionar um dos seguintes: Uva passa, COCO ou ameixa
Pode ser adogado com mel

Caso goste pode adicionar um pouco de leite vegetal.

e Opcao 6:

Vitamina/Suco Detox:

Ingredientes: 2 limdes pequenos, 2 laranjas, agua de coco
Descascar o liméo e a laranja e bater no liquidificador com agua de coco.
Pode coar na peneira. Pode adocar com um pouco de mel (opcional)

Caso queira um suco/vitamina mais consistente coloque também pouco da poupa do
coco verde.
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DETOX TERAPEUTICO

Sugiro que se faca esse detox 1 vez por semana. O objetivo
é dar descanso ao corpo para promover a Desintoxicacao,
Revitalizacao e Restauracao Celular. Esse detox pode ser

feito apenas com sucos ou comendo uma alimentacé&o viva

nas trés refeicoes.
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Protocolo Detox Terapéutico:

6h — 250 ml do cha de Eucalipto ou Hortela.

pode ser adicionado 5 gotas de extrato de prépolis (opcional)

7h — Desjejum (Suco ou Alimentacao viva)

Veja as opc¢Oes de sucos ou alimentacgéo viva

Oh, 10h, 11h, 12h — 250 M| de dgua em cada
horario.

Nesse intervalo pode-se tomar também agua de coco

12h30 — Almoco (Suco ou Alimentacao Viva)

15h, 16h, 17h, 18h — 250 ml de agua em cada
horario.

Nesse intervalo pode-se tomar também agua de coco

18H30 — Jantar (Suco ou Alimentacao Viva)

20h30, 21h, 21h30 — 250 M| de agua em cada
horario.

22h - dormir
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Detox com $Sucos/ Alimentagdo Viva

OPCAO 1: Sugestio de Sucos:

1- Suco puro de 1 tipo de fruta acida ou semi-acida, escolha uma das seguintes:
Laranja, Limdo, Manga, Maracuja, Meldo, Melancia, Uva, Morango; pode tomar sem coatr,
caso queira coar, use uma peneira.

2- Suco de Lim&o com Laranja: Ingredientes: 2 limdes pequenos, 2 laranjas, agua de
coco. Descascar o liméo e a laranja e bater no liquidificador com agua de coco. Pode
coar na peneira. Pode adocar com um pouco de mel (opcional), Caso queira um
suco/vitamina mais consistente coloque também pouco da poupa do coco verde. Vocé
também pode adicionar 10 gotas de extrato de propolis no suco.

3- Suco de Abacaxi com coco: Bater no liquidificador Abacaxi, Agua de coco e polpa do
coco.

4- Suco de Laranja com acerola: Bater no liquidificador Laranja com acerola.

OPCAO 2: Sugestio Alimentac&o Viva

1- Comer apenas 1 tipo de fruta nas trés refeicoes;

2- Comer um tipo de fruta doce no desjejum, Salada crua de hortalicas e verduras no
almoco e um tipo de fruta acida no jantar;

3- Comer apenas saladas de hortalicas nas trés refeicoes.
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Terapias Naturais

As terapias Naturais € o uso da natureza de forma terapéutica. O uso dessas
terapias ajudam a acelerar o processo de desintoxicacao, revitalizacao e
restauracdo do corpo. E muito importante entender que essas terapias ndo
devem ser feitas de maneira separada do protocolo de educacao alimentar.
Para ter saude e desintoxicar seu corpo é necessario fazer uma mudanca
completa.
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1. Oxigenoterapia

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA, SUA IMPORTANCIA:

E de extrema importancia que tenhamos uma boa respiracio diafragmatica. Essa respiracdo permite a maior
entrada de oxigénio e a maior saida de gds carbbnico no sistema respiratério. O acimulo de gas carb6nico no
sistema respiratdrio reduz a oxigenacao celular, intoxica o sangue e contribui para enfermidades e distirbios no
sistema nervoso tais como: Depressao, ansiedade, estresse e etc. Quando respiramos corretamente melhoramos
a nossa digestdo, pois com mais oxigenacao ha um melhor trabalho digestivo. Algumas pessoas sofrem de
disturbios digestivos por que ndo respiram adequadamente;

AR TOXICO VS AR PURO: Outro fato interessante é a questdo do ar que inspiramos, um ar téxico cheio de
venenos e radicais livres que se acumulam em nosso sistema respiratdrio e consequentemente intoxica o sangue.
Por isso o ideal € morar no campo onde podemos ter ar puro, porém mesmo morando no campo é necessario
praticar a respiracdo diafragmatica. As pessoas que moram em préximo a praia podem praticar a respiracao
diafragmatica de frente para o mar, o ar puro do mar é tdo bom quanto o ar puro dos campos, bosques, matas e
florestas;

Para aqueles que jd moram no campo sugiro que comecem a praticar a respiracdo diafragmatica que irei ensinar.
Pra aqueles que moram em grandes cidades eu sugiro sempre estar fazendo inalacdo caseira com chas
expectorantes como o eucalipto e hortela.

Se vocé tiver tempo para aprender apenas uma técnica de respiracao deve ser essal!
Em uma respiracao coerente, o objetivo é respirar em um ritmo de cinco respiracdes por minuto, o
gue geralmente se traduz em inalacao e exalacdo até a contagem de seis.

Se vocé nunca praticou exercicios de respiracdo antes, talvez vocé precise trabalhar essa pratica
lentamente, comecando pela até a contagem de trés e entdo progredindo até a contagem de seis.

1. Sentado, de pé ou deitado, coloque as maos na sua barriga, na altura do umbigo.

2. Inspire pelas narinas lentamente, expandindo sua barriga, até a contagem de cinco.
3. Pausa

4. Expire pelas narinas lentamente até a contagem de seis.

5. Seguindo o seu ritmo tente praticar esse padréo por 10 a 20 minutos por dia.
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INALACAO CASEIRA PARA AJUDAR A LIMPAR O SISTEMA RESPIRATORIO:

Cha de Horteld ou Eucalipto:

Ferver 300 ml de agua, desligar o fogo adicionar 1 punhado de folhas de horteld ou eucalipto e
abafar por 10 minutos. Coar o cha de colocar em uma panela ou vasilha. Pegue uma tolha e coloque
sobre a cabeca e faca a inalacdo desse vapor por 10-15 minutos de 1-5 vezes por semana. Lembre-
se de fazer a respiracao diafragmatica ensinada anteriormente.

2. Hidroterapia

A Hidroterapia é o uso da 4gua como uma terapia. A 4gua hidrata o nosso corpo expulsando as impurezas
através do suor, das fezes e principalmente a urina. Além dos Beneficios internos do uso da agua
podemos ter o seu uso externo para tratar alguma doencas ou sintoma que apresentemos durante o
processo de desintoxicacdo. E muito importante dar atencéo a qualidade da agua. A ingestéo de agua
acida prejudica a absorcao de nutrientes, além de contribuir para a prisdo de ventre, por isso vou te deixar
algumas orientacdes sobre o uso da agua:

+ Tomar em Média 2,5 — 3 litros de agua ao dia nos horarios recomendados neste protocolo;
» Tomar 4gua sempre 30 minutos antes de comer e 2 horas depois das refei¢oes;

» Em situacdes de febre pode-se aplicar uma toalha com agua gelada sobre o ventre para puxar o calor
interno dos intestinos;

 Tomar um banho frio antes de dormir acalma o sistema nervoso;

« Caminhar na agua fria de um rio promove bem estar e ajuda combater o estresse, ansiedade e
depressao;
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Em um galdo de 4gua de 20 litros vocé
deve colocar 2 colheres de argila branca
e 2 colheres de dolomita em po. A argila
€ um barro medicinal e a dolomita é o p6
de uma rocha.

Agite bem o galédo de agua e deixe-o
descansar por cerca de 3 horas. Depois
disso despeje a dgua dentro do filtro de
barro, e caso sobre um pouco de argila e
dolomita no fundo do galdo pode jogar
fora.

O seu filtro deve ser de barro com 1-3
velas de carvao ativado. Quando for
comprar o filtro explique vocé deseja o
filtro com vela de carvao ativado;

No outro dia vocé deve fazer o teste do
pH para ver se a agua esta alcalina. O
teste de pH geralmente é comprado em
lojas de aquario/racao.

Vocé também pode comprar filtros
sofisticados que fazem o processo de
alcalinizacéo da agua.
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EZ

Banho Frio de assento — Este Banho toma-se introduzindo na dgua somente as nadegas. A sua
duracdo é de um a cinco minutos e durante a aplicacdo é necessario friccionar o baixo-ventre com
as maos molhadas. Naturalmente, bastara descobrir a parte do corpo que se molha. O seu efeito
é descongestionante das visceras e favorece a funcao digestiva, sendo muito recomenddvel para
pessoas que sofrem de prisdo de ventre, as quais podem aplica-lo duas, trés ou mais vezes por
dia, até obter a evacuagao. Medicina Natural ao Alcance de todos. Pag. 171.

Este banho deve ser feito em um dos seguintes horarios: 10h da manh3, 16h da tarde e 21h da
noite, de acordo com os hordrios do cronobiograma passado neste ebook. O principio é que essa
terapia deve ser feita sempre duas horas depois de comer.

3. Geoterapia

Geoterapia € uso da argila medicinal como tratamento. A argila possui célcio, selénio, zinco, ferro,
magnesio e muitas outras substancias para ajudar na recuperacéo da nossa saude. Além disso a argila
ajuda a puxar toxinas que estdo na pele e ao mesmo tempo colocar na pele as substancias das quais ela
é rica. Assim a argila faz uma renovacao epitelial. A argila também ajuda a puxar o calor interno em
casos de febre, e salvar pessoas que estejam com disturbios digestivos. Veja como usar na pratica esse
maravilho agente natural:

= Em casos de febre, Ulceras, gastrite e etc. pode-se aplicar uma pasta de argila no ventre e envolver
com uma atadura. Para fazer a pasta de argila vocé deve comprar argila em pé e misturar com agua.
Faca a aplicacdo da argila sempre duas horas depois de comer, sendo recomendavel as 10h, ou 16h
ou 21h de acordo com os horarios do cronobiograma. Quando a argila secar € so retirar e descartar.
Para manuseio da argila use colher de madeira e recipiente de vidro, casco de coco, madeira, barro;

= Em casos de problemas digestivos como Ulceras nos intestinos, gastrite, diarreia ou febre alta por
comer alimento fora da validade, vocé pode colocar 1 colher de argila para 250 ml de agua e mexer
por 10 minutos. Deixar essa agua descansar por mais 30 minutos e beber a agua argilosa. Sempre
duas horas depois de comer.
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oo 4. Fitoterapia:

Fitoterapia é o uso de Plantas medicinais como um tratamento. As plantas medicinais possuem
propriedades terapéuticas, elas ajudam todos os sistemas do corpo. Porém algumas agem com maior
énfase em determinado sistema. Por isso 0 uso das plantas medicinais te ajudam a acelerar o processo
de intoxicagao alimentar e a combater sintomas de doencas. Veja as recomendacdes a seguir:

Em casos de doencgas que acometem o estdbmago e intestinos recomendo o uso de 250 ml de um cha
em jejum. Pode-se tomar o cha por 14 dias e depois alternar para outro cha. O horéario do cha é as 6h da
manha de acordo com os horérios da alimentacdo descritos neste material.

Chas indicados para enfermidades do estbmago: Boldo, Camomila, Espinheira Santa, Japona (roxa ou
branca)
Chas indicados para enfermidades dos intestinos: Erva Doce, Horteld, Goiabeira, Carobinha

Pode-se também tomar o extrato/tintura dessas plantas, veja as recomendag¢fes do vendedor e no
rétulo.

Lembre que ndo adianta tomar o ch& para aliviar o sintoma, se vocé ndo muda o estilo de vida. O cha é
apenas um ajudador e de maneira nenhuma ele vai resolver seus problemas e curar suas doencgas. A
Unica coisa que pode te fazer livrar-se de uma doenca é a desintoxicagcdo orgéanica funcional.

5. Cinesioterapia

Cinesioterapia € o uso do movimento como um tratamento. E de fundamental importancia que vocé
pratique atividade fisica todos os dias. O exercicio fisico promove a melhor circulagéo sanguinea,
estimula a producao de suor, melhora a pele, combate o intestino preguicoso pois contribui para o
peristaltismo (movimentos que o intestino faz para transitar o bolo alimentar). Por isso para ter uma boa
digestdo € necessario praticar atividade fisica todos os dias. Veja as recomendacdes:

Fazer 30 minutos de exercicio fisico todos os dias;

Sempre faca exercicio fisico pelo menos 1 hora antes e 2 horas depois das refei¢oes;

O horario indicado para exercicio seguindo os horarios da alimentacéo que indico neste material € em
Jejum, das 9h as 11h30, das 15h as 17h30, das 20h30 as 21h30.

Uso do Carvéao Vegetal: Em casos de doencgas e distlrbios do estbmago e intestinos pode-se tomar 1

colher de cha de carvao vegetal ativado para 250 ml de 4gua, sempre duas horas depois de comer. Caso
VOCé ndo acesso ao carvao ativado em p0, tome 2 capsulas as 10h da manha e 2 capsulas as 16h da
tarde. Em casos de picadas de animais venenosos, deve-se tomar o carvao imediatamente. Além disso
pode-se fazer uma pasta de carvao vegetal com argila e aplicar no local da picada. Mistura-se carvéao,
agua e argila até formar um creme.

Complementos alimentares: Um excelente complemento alimentar para quem estar uma desnutricao
severa € o uso de Levedo de cerveja 3 vezes ao dia. Vocé pode tomar 3 comprimidos de levedo de cerveja
apos as refeicdes. Pode-se também usar 2 capsulas de clorela 2 vezes ao dia, apés as refeicdes.
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E Muito importante ter uma boa postura para evitar o desalinhamento da coluna vertebral. Cada
vertebra esta ligada a 6rgéos e sistemas especificos, logo a coluna desalinhada é causa de
diversas doencas. Isso pode afetar a sua digestéo, pois enfermidade como a prisdo de ventre
podem ter relacdo com a colunairregular. Por isso recomendo sempre que puder procurar
guiropraxista para fazer o alinhamento da coluna vertebral.
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Saude Mental e Emocional: As vezes o trabalho sobrecarrega os 6rgaos digestivos, por isso &
importante ter temperanca e equilibrio em tudo. Sugiro que sempre que puder busque fazer o
seguinte:

Praticar atividade fisica com amigos;

Pintura e Desenho;

Poesia;

Musica;

Mexer com a terra;

Ir auma praia, rio, bosque ou algum lugar com bastante natureza,
Costura, Jardinagem, Culinaria saudavel e etc;

Brincar com os filhos;

Tocar instrumentos;

Ou seja as atividades que tiram vocé da rotina e fazem vocé ser produtivo ao mesmo tempo que
descansa sua mente.

Também recomendo descansar no 7° dia da semana (sabado) e fazer atividades espirituais neste
dia, buscar a Deus, evangelizar, visitar doentes, levar os filhos para natureza e ensinar licbes da
biblia, ir aigreja e etc.

Muitos estdo angustiados e tristes por que ndo veem um futuro melhor, onde ndo havera mais
fome, morte ou dor. Mas esse futuro existe e estd em Deus. Por isso é fundamental que vocé confie
em Deus em todos os momentos da sua vida.

Afinal ele € quem faz a natureza promover a restauracéo do corpo.
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Escolha hoje ter uma vida Saudavel

Decida hoje pelo caminho da saude, néo vai ser facil, mas te garanto que vai
ser recompensador. Obrigado por confiar em meu trabalho e adquirir esse
Ebook. Que o Senhor Deus guie seus planos e te dé forcas para continuar

trilhando no caminho da saude. Cada dia dé um passo, uma passo em
direcdo uma vida melhor. A todos os meus alunos um conselho: “O
SEGREDO DO SUCESSO NA EDUCACAO CONSISTE EM ESTUDAR O
CONTEUDO, COLOCAR EM PRATICA NA SUA VIDA E ENSINAR A
OUTRAS PESSOAS”. Um abracgo do seu amigo Prof. Carlos Henrique
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Me envie sua duvida, sugestio ou agradecimento:

Clique no simbolo para me seguir nas redes sociais:
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CARLOS HENRIQUE

NATUROLOGO CLINICO

carlosnaturologo’77 @gmail.com
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