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Como recuperar
sua saude digestiva
em ate 15 dias

Os primeiros passos para que vocé possa resgatar sua
saude através do intestino.

Dra. Karina Sinforoso

Médica nutrologa




Introducao

Seja bem vindo(a) a dar o primeiro passo em direcao ao restabelecimento
de sua salde. Aqui, vocé ira aprender a criar um ambiente favoravel
em seu corpo, para se ver livre nao s6 de remédios, como também de
qualquer sintoma, seja ele digestivo ou hao. Com este guia, comecaremos
a resgatar seu bem estar, imunidade e energia através da reabilitacao
intestinal.

Eu sei que tudo isso parece muito bom para ser verdade. Soa como
formula magica, mas com certeza nao é. Neste momento, vocé tera
que fazer algo diferente do que vem fazendo até agora ou, pelo menos,
do que ja fez. Vocé pode ja ter até ouvido falar sobre o conteldo aqui
apresentado , mas muito provavelmente ninguém nunca lhe ensinou ao
certo como fazer. O fato € que nosso intestino se revoltou contra a
vida moderna, e pode-se dizer que 70% dessa revolta se deve a dieta
atual. Sabe-se que uma dieta inadequada é o principal fator gerador
de doencas, assim como uma dieta adequada podera levar a cura.
Um fator fundamental que observei em comum entre todos os meus
pacientes era uma alimentacao completamente errada por anos, quica
por uma vida. A grande maioria deles ja nao digeria nem absorvia bem
a comida. Notei que, para que isso voltasse a ocorrer, o alimento deveria
ser substancial ao ponto de nutrir e curar ao mesmo tempo.

Ja foi comprovado que a maior parte do seu sistema imune é construido
no intestino, assim como a serotonina, um importante neurotransmissor
e que também €&, em grande parte, produzido por la. Das trilhoes de
células que existem no corpo humano, a maioria delas sao encontradas
no intestino grosso sob a forma de bactérias , a chamada flora intestinal.
Em conjunto, vocé carrega de 2 a 3 kg de bactérias em seu intestino.
Em pessoas saudaveis, a maior parte dessas bactérias sao amigas
que promovem saude e previnem doencas. Porém, com a alimentacao
moderna e qualidade de vida atual, muitas pessoas apresentam uma
microbiota intestinal doente, onde ha predominancia de bactérias ruins,
fungos e parasitas. Além disso, essas mesmas pessoas também ja
apresentam sua parede intestinal rompida. A essa ruptura da parede
intestinal, chamamos de Sindrome de Hiperpermeabilidade Intestinal,
ou seja, o ponto de partida para muitas doencas.



Dra. Karina Sinforoso

Médica Nutréloga e Funcional, fundamentada em
saude intestinal

Com meus 10 anos de pratica médica , percebi que a grande maioria
de meus pacientes nao tinham uma doenca grave como Cancer ou
Chron. Os exames deles se apresentavam normais segundo os padroes
laboratoriais, porém, ainda assim, se sentiam péssimos. Apresentavam
distensao abdominal, diarreia, constipacao, dores, gases, cansaco,
sobrepeso, imunidade baixa, desequilibrios hormonais, depressao,
etc. Eles vinham ao meu consultorio em busca de ajuda, em busca de
melhora. Houve uma fase em que eu dava remédios para estas pessoas
e foi ai que percebi que a medicina convencional nao era efetiva
quando o assunto girava em torno da palavra cura. Fiquei frustrada. Os
proprios pacientes também estavam cansados de serem submetidos
aos mesmos tratamentos programados em série por todos os médicos.
Na verdade, agora, refletindo melhor, esses mesmos medicamentos nao
deveriam ser chamados de tratamento. Por que digo isso? A causa, o
que ocasionou a doenca em si nao estava sendo tratada. Os remédios
apenas camuflavam os sintomas. A maioria dos pacientes permanecia
ignorante sobre o motivo de sua doenca.

E pior, em pouco tempo, mesmo tomando uma lista de medicamentos,
0s mesmos voltavam a se sentir mal novamente . E esse problema
hao parava por ai. Sem cura efetiva, a doenca so tendia a piorar com o
passar dos anos.

Acredito que vocé também esteja cansado(a) de se sentir mal e, acima
de tudo, de dar voltas em circulos sem uma melhora efetiva.



Meu proposito

Como paciente , eu sofri durante anos com um diagnoéstico de Sindrome
do Intestino Irritavel. Nao fui corretamente diagnosticada, nem mesmo
tratada. Passei minha vida inteira com abdome distendido, constipacao,
colicas intestinais, vomitos, nauseas e muitas vezes também diarreia.
Nao tinha energia para nada. Nao fui devidamente amamentada e meu
pediatra ia tirando alimentos randomicamente, sem obter melhora
efetiva. Tomei alguns varios remédios, segui algumas dietas e nada.
Hoje, posso dizer que , por sorte, minha doenca nunca foi bem aliviada
por remédios convencionais, nem sequer por um breve periodo. As
dietas também nunca deram certo. Ter uma disfuncao intestinal me deu
motivacao para me especializar como Nutréloga e Médica Funcional,
além disso, me estimulou a focar meus estudos e pesquisas em saulde
intestinal.

Foi por saber que toda e qualquer doenca comeca no intestino, que
resolvi compartilhar com vocés este pequeno guia. Esta € uma singela
mas nhao menos importante amostra do trabalho ao qual venho me
dedicando nos ultimos anos. Ha 5 anos, direciono minha pratica médica
a implementar salde e reabilitacao intestinal em meus pacientes e
também em mim mesma . Foram anos de muito estudo dentro e fora
do Brasil, tentativas, erros e aprimoramentos que me fizeram chegar
até aqui. Com essa pratica, pude desenvolver um efetivo guia, através
do qual consegui reproduzir a maneira como me tratei e guiei muitas
pessoas a cura . Neste eBook, disponibilizo a todos vocés uma parte
desse meu guia, ou seja, a primeira fase de um dos meus protocolos
de tratamento intestinal. Dessa forma, vocés poderao testar e ja sentir
os beneficios.



Como vou te ajudar

Muitos(as) de vocés vém sofrendo com inimeros transtornos vinculados
a saude. Sao inumeros sinais e sintomas que podem estar instalados
no seu sistema digestivo ou nao. Porém, vale lembrar que por mais que
estes sintomas nao estejam exatamente dentro de seu intestino, ja ha
certeza que estao conectados a ele.

Este material nao somente ajudara aqueles com problemas digestivos,
como também aqueles que apresentam qualquer doenca ou sintoma
nao necessariamente enraizado no trato gastrointestinal. Este eBook
o(a) ajudara a dar um primeiro passo em direcao a uma vida com mais
salde, energia, e bem estar.

Se os sintomas dos quais vocé quer se livrar estao relacionados ao
seu trato digestivo (estomago, esofago, figado, vesicula, intestino),
6timo, vocé esta no lugar certo. Porém, se o seu principal incomodo for
uma dor de cabeca, espinhas, desequilibrios hormonais, candidiase,
endometriose ,depressao, ansiedade, sindrome do ovario policistico ou
até uma doenca autoimune por exemplo, vocé também podera tirar
grandes beneficios daqui,nao desanime. O que eu quero dizer é : ao
seguir este programa , vocé percebera que é possivel sim, se sentir
bem e se livrar de qualquer desconforto que esteja prejudicando sua
qualidade de vida.

Nesse eBook, darei um passo a passo inicial de como comecar a restaurar
sua saude intestinal para, por fim, restaurar sua saiide como um todo.



Fase #1

Descanso e
reparo intestinal




Fase #1

O que quero que aconteca com seu corpo nessa fase?

- Descanso intestinal - Priorizaremos alimentos de facil digestao, com
alta qualidade nutricional. Seu corpo ira poupar esforcos para digerir a
comida, redirecionando esse trabalho para reparar a mucosa da parede
intestinal.

- Reparo da parede intestinal - Com uma parede danificada, rompida,
seu intestino nao absorvera bem o alimento. Reparamos a parede do
intestino para que vocé possa voltar a se nutrir com qualidade.

- Reduzir a quantidade de bactérias ruins - Serao menos bactérias ruins ,
ou seja, menos bactérias para fermentar alimentos nao digeridos. Isto €,
menos gases e menor distensao abdominal.

- Reduzir inflamacao - Vocé provavelmente perdera peso durante esse
processo.

- Reidratacao corporal - Os alimentos que serao passados sao ricos em
eletrolitos, que ajudarao o corpo a se reidratar.

- Detoxificacao - Apresentar alguns sintomas desagradaveis, como fra-
queza, dor de cabeca e dores musculares € comum nos primeiros
dias da FASE 1 (principalmente se vocé estiver sob o uso de alguma
medicacao). Sao sintomas relacionados ao processo de detoxificacao.
Porém, vocé rapidamente se sentira melhor em relacao aos seus sinto-
mas intestinais, humor, sono , etc. Nao desista, vocé esta no caminho
certo. Ao final da FASE 1, passara a acreditar que pode, SIM, ter saude e
bem-estar.




Caso vocé ja se encontre emagrecido por alguma doenca, nao se
desespere se acabar emagrecendo mais nesta primeira fase. Vocé esta
preparando o solo para a recuperacao. Lembre-se, vocé esta criando um
meio para que seu intestino volte a absorver nutrientes.

Descansar € imprescindivel no combate a qualquer doenca. Porém, ha
uma diferenca entre descansar e se deixar descansar. Se vocé se sente
culpado por nao estar trabalhando ou fazendo afazeres domeésticos,
nao esta realmente descansando. Para descansar, faca uma atividade
passiva a qual aprecie, como: ler um livro, assistir um filme ( comédia),
desenhar, pintar, tomar um banho quente, entre outros. Descansar o (a)
coloca em um estado de relaxamento que ira acelerar seu processo de
cura.

A Dieta da FASE1 - (amostra para ser seguida de 5 a 14
dias)

Ao acordar:
e« 300ml de agua com limao (temperatura ambiente)- Nao beber agua
gelada

Café da manha:
e 1oudoispratos de CALDO DE OSSO ( veja a receita no final do capitulo)

Meio da manha:

e 1 colher de sopa de 6leo de coco organico ( org.) ou
e 1 banana organica nao tao madura cozida ou
* 1 porcao de abacaxi cozido ou

* 1 laranja/ 1 tangerina ou

e 1 porcao de morangos organico ( org. ) ou

* 1 porcao de uvas ou

* 1 fatia de melao ou

* 1 porcao de mirtilos (org.) ou

* 1 porcao de amoras (org.) ou

e 1 avocado



OBS: Pode ser feito suco destas frutas- tomar 300ml ( sem adocar)
Alternar as opcoes dadas

Almoco: 1 ou dois pratos de Caldo de Osso

Lanche: Mesmas opcoes dadas no meio da manha

Jantar: 1 a 2 pratos de Caldo de Osso

Ceia: Cha de hortela (caso nao tenha Refluxo Gastroesofagico)

Beber ao menos 2L de agua durante o dia todo. Alimentos organicos
recomendados podem ser eliminados se sua situacao financeira nao
comporta-los. Apenas esteja ciente de que a retomada da sua saude
demorara um pouco mais.

Evite comer em excesso, respeite sua saciedade . Prefira fazer sua ultima
refeicao até as 20 hs. Se possivel, faca 12 horas de jejum entre o jantar
e café da manha

Em qual momento estou apto(a) a avancar para proxima
fase?

No momento em que seus sintomas, sejam eles intestinais ou nao,
tiverem melhorado significativamente. Para seguir adiante, vocé deve ter
combatido a inflamacao e regenerado a parede celular do seu intestino.
A boa noticia é que pessoas com problemas intestinais conseguem ter a
parede intestinal regenerada mais rapido, por ja estarem doentes.
Quando seus sintomas reduzirem e vocé tiver menos gases, menor
distensao abdominal, menos dor, melhor aspecto das fezes , quando seu
intestino voltar a funcionar e, principalmente, quando se sentir enérgico
e um pouco mais revigorado € o momento de seguir adiante.

Como seguir adiante?

Para ter o programa completo, disponibilizarei em breve um novo livro,
assim como também faco consultas e consultorias personalizadas. Neste
novo material, vocé tera acesso a todas as informacoes necessarias,
tanto didaticas quanto praticas, para restabelecer sua salide de uma
vez por todas, se livrando ao maximo de remédios. Acredito que com
este eBook vocé ja percebeu o poder de ter informacao de qualidade
no quesito saude, e mais, descobriu que o poder de ser saudavel esta
agora em suas maos.



Receita caldo de osso

Ingredientes

e 1 frango organico inteiro, cortado com os ossos ( pode ser substitui-
do por carne( com 0ss0) ou peixe inteiro ( com espinha ).

e 2 a4 pésde galinha

Agua filtrada para cobrir o frango

e 4 /6 col. de sopa de oleo de coco org.

* 14 xicara de vinagre de maca

* 3 talos de aipo org. cortados ao meio

e 3 cenouras org. cortadas ao meio

e 3 cebolas org. picadas em cubos

* salsinha fresca org. ou coentro org. a gosto

* 2 a4 abobrinhas org. picadas

* 15 gengibre org. ralado

e 5 dentes de alho org. - omita se vocé tiver sintomas estomacais ou
azia

* Sal rosa do Himalaia

Modo de preparo

1. Coloque o frango inteiro cru mais os pés do frango na panela

2. Adicione o vinagre de maca e a agua e deixe descansar por 1 hora
para que o vinagre possa extrair todo mineral dos ossos

3. Apos isso, acrescente os vegetais,o gengibre e o alho e leve a panela
ao fogao para ferver em fogo alto por 1 minuto.

4. Apo6s 1 minuto, deixe em fogo baixo fervendo por 12 - 24 hs.

5. Cerca de 30 min antes de tirar a panela do fogo, adicione a salsa ou
0 coentro.

6. Tire a sopa do fogo, descarte os pés do frango. Separe a carne do
frango do 0sso, descarte os 0ssos e coloque somente a carne na sopa.

Sirva quente.

Durabilidade: 5 dias na geladeira / 6 meses no congelador



Em caso de sintomas agudos, com alto grau de inflamacao, deixe a sopa
esfriar e bata-a em uma processadora para que fique liquida. Se vocé
preferir, tome so6 o caldo, descartando o frango e os vegetais.

Observacao:

Cada ingrediente é de extrema importancia para o sucesso do tratamen-
to. Estes foram minuciosamente selecionados para o restabelecimento
da sua saude intestinal. Por favor, nao pule ingredientes. O CALDO DE
0SSO nao é simplesmente uma sopa de galinha. Foi meticulosamente
preparado para entregar nutrientes que terao a capacidade de devolver
sua saude e bem estar. Se vocé apresenta limitacoes financeiras, optar
por alimentos nao organicos ( org) é aceitavel. Vocé pode substituir o Sal
Rosa do Himalaia por sal Grosso.




