
MÓDULO 1: FUNDAMENTOS PARA A 
PRÁTICA  
AULA 1.1 - Individualidade Bioquímica: Por Que Protocolos 
Precisam Ser Adaptados 

 

      O Conceito: Individualidade Bioquímica 

A Individualidade Bioquímica é o princípio de que cada pessoa possui uma química 
interna única. Mesmo que duas crianças tenham o mesmo diagnóstico de TEA e sintomas 
externos idênticos, suas necessidades biológicas podem ser opostas. Isso explica por 
que um suplemento que é "milagroso" para uma criança pode não fazer efeito ou até 
causar agitação em outra. 

Os 3 Pilares da Exclusividade Biológica: 

1. Variações Genéticas (Polimorfismos): Pequenas alterações no DNA (como no 
gene MTHFR) que determinam como o corpo processa vitaminas e produz 
neurotransmissores. 

2. Microbiota Intestinal: O ecossistema de bactérias no intestino é único, como 
uma impressão digital. O que cura a constipação de um pode inflamar o intestino 
de outro. 

3. Histórico e Carga Ambiental: O tipo de parto, uso de antibióticos e exposição a 
toxinas moldam o terreno biológico atual da criança. 

 

      O Exemplo da Agressividade: Mesmos Sintomas, Causas Diferentes 

A aula usa a irritabilidade/agressividade para mostrar como a causa raiz varia: 

• Criança A: Tem baixa produção de GABA (o neurotransmissor do relaxamento). 
Beneficia-se de Magnésio e Probióticos. 

• Criança B: Tem níveis de GABA normais, mas sofre de Neuroinflamação severa 
que bloqueia os receptores. Beneficia-se de Ômega-3 e Dieta Anti-inflamatória. 

Conclusão: Tratar o sintoma sem olhar para a bioquímica é como tentar abrir portas 
diferentes com a mesma chave. 

 

     Aplicação Prática: A Metodologia N=1 

Para lidar com essa individualidade, o curso propõe que você se torne o cientista do seu 
próprio filho através do Estudo N=1 (onde "N" é apenas uma pessoa). 



Os 4 Passos do Investigador Ativo: 

1. Linha de Base: Registrar como a criança está hoje (sono, fezes, apetite, humor) 
antes de qualquer mudança. 

2. Mudança Única: Introduzir apenas uma variável por vez (ex: um suplemento ou 
uma troca alimentar). Se mudar tudo ao mesmo tempo, você não saberá o que 
causou o efeito (bom ou ruim). 

3. Coleta de Dados: Anotar rigorosamente as alterações durante algumas semanas. 

4. Análise Realista: Se não houver melhora após um tempo justo, descarte a 
intervenção. O corpo está te informando que aquele não é o caminho para ele. 

 

      Insight Libertador 

Se um protocolo famoso não funcionou no passado, a culpa não é sua e o caso do seu 
filho não é "pior". Foi apenas a individualidade biológica dele sinalizando que a 
estratégia não era compatível com a química dele naquele momento. 

O polimorfismo no gene MTHFR afeta a metilação, um processo vital que funciona 
como um "interruptor" para ligar e desligar genes, produzir neurotransmissores e 
desintoxicar o corpo. 

Embora o diagnóstico definitivo só venha através de exames genéticos, aqui estão 
alguns sinais comuns observados na prática clínica e mencionados em estudos de 
medicina funcional: 

   Sinais Sugestivos de Falhas na Metilação (MTHFR) 

Área Afetada Sinais Comuns no TEA Por que acontece? 

Neurotransmissores 
Ansiedade extrema, 
irritabilidade e dificuldade de 
"desligar" à noite. 

A falha na enzima reduz a 
produção de BH4, essencial 
para fabricar serotonina e 
dopamina. 

Desintoxicação 

Sensibilidade extrema a cheiros 
(perfumes, produtos de limpeza) 
e reações fortes a 
medicamentos. 

A metilação é necessária 
para produzir Glutationa, o 
principal faxineiro de 
toxinas do corpo. 

Físico 

Manchas de nascença (como a 
"picada da cegonha"), covinha 
sacral ou histórico familiar de 
problemas cardíacos/trombose. 

São marcadores físicos 
sutis de que a via do ácido 
fólico não operou 100% no 
desenvolvimento fetal. 

Suplementação 
Piora do comportamento ao usar 
Ácido Fólico sintético ou 
Multivitamínicos comuns. 

O corpo não consegue 
converter o sintético em 
ativo, gerando um 



Área Afetada Sinais Comuns no TEA Por que acontece? 

"entupimento" bioquímico 
que aumenta a agitação. 

Imunidade 
Alergias frequentes e alta 
sensibilidade a alimentos com 
corantes e conservantes. 

Dificuldade em processar 
histamina, que depende 
diretamente da via da 
metilação. 

 

      O Que Fazer se Você Suspeita Disso? 

Se o seu filho apresenta vários desses sinais, a regra do N=1 da aula é fundamental: 

1. Evite o Ácido Fólico Sintético: Prefira alimentos naturalmente ricos em folato 
(folhas verdes escuras) ou suplementos na forma de Metilfolato (sempre com 
orientação). 

2. Observe as Vitaminas B: Se ao dar um complexo B comum ele ficar "ligado no 
220", é um sinal clássico de que ele pode ter esse polimorfismo e precisa das 
formas metiladas das vitaminas. 

3. Foco na Dieta: Reduza alimentos processados que são "enriquecidos" com 
ácido fólico sintético (como farinhas e cereais matinais). 

Próximo Passo: Agora que entendemos que cada corpo reage de um jeito, você está 
pronto para a Aula 1.2, onde falaremos sobre a Inflamação Silenciosa, o grande vilão por 
trás de muitos desafios no TEA. 

 

  



AULA 1.2 - Inflamação Silenciosa: O Alvo Principal das 
Intervenções 

 

    O Conceito: Inflamação Aguda vs. Silenciosa 

A aula faz uma distinção crucial para que você entenda o que estamos combatendo: 

• Inflamação Aguda: É visível (corte no dedo, febre). É uma defesa saudável e 
temporária do corpo. 

• Inflamação Silenciosa (Crônica de Baixo Grau): É invisível. Funciona como um 
"alarme de incêndio tocando baixinho" o tempo todo. Ela não causa dor aguda, 
mas desgasta o sistema nervoso e "sequestra" o cérebro. 

 

    Como a Inflamação "Sequestra" o Cérebro 

Quando o corpo está inflamado, ele altera a produção de substâncias químicas 
essenciais. O resultado é o que vemos na sala de casa: 

Neurotransmissor 
Afetado 

Função 
Original 

Efeito da Inflamação 
Resultado no 
Comportamento 

Serotonina 
Bem-estar e 
sono. 

A matéria-prima é 
desviada para a defesa 
imune. 

Ansiedade, irritabilidade e 
insônia. 

Dopamina 
Foco e 
motivação. 

A via de sinalização é 
prejudicada. 

Apatia, "névoa mental" e 
desatenção. 

GABA 
Calmante 
natural. 

Os receptores deixam de 
funcionar bem. 

Agitação extrema e 
hiperexcitabilidade. 

Além disso, a inflamação ativa as micróglias (células de defesa do cérebro), mantendo-o 
em estado de alerta constante, o que gera fadiga profunda e baixa tolerância a estímulos. 

 

    Identificando os Gatilhos Inflamatórios 

A aula propõe que você deixe de ver as crises como "fases da lua" e passe a buscar a 
causa biológica. Gatilhos comuns incluem: 

• Intestino: Constipação ou diarreia (acúmulo de toxinas). 

• Alimentação: Excesso de açúcar, corantes e aditivos químicos. 

• Sono: Noites mal dormidas são altamente inflamatórias. 

• Ambiente: Produtos de limpeza fortes, poluição ou infecções recorrentes 
(otites/gripes). 



 

         Sinais Físicos de Inflamação no TEA 

Fique atento a estes indicadores sutis no corpo da criança: 

• Olheiras persistentes (mesmo dormindo bem). 

• Eczemas, alergias ou pele muito seca. 

• Abdômen distendido (inchado) e gases. 

• "Neblina Mental": A criança parece desconectada ou "fora do ar". 

• Aumento de estereotipias ou regressão de habilidades. 

 

      A Mentalidade Anti-Inflamatória 

O objetivo do curso é transformar o seu estilo de vida. Antes de qualquer decisão, faça a 
pergunta de ouro: "Isso vai aumentar ou diminuir a inflamação no corpo do meu 
filho?". 

 

Para começar a aplicar a Mentalidade Anti-Inflamatória agora mesmo, aqui estão 
algumas trocas simples que reduzem a carga tóxica e o stress biológico no corpo da 
criança: 

    Trocas Anti-Inflamatórias Rápidas 

O que evitar (Pró-
inflamatório) 

O que usar (Anti-
inflamatório) 

Porquê? 

Potes e garrafas 
de plástico 

Vidro, Inox ou Cerâmica 
O plástico liberta Bisfenol (BPA), que 
desregula hormonas e inflama o 
sistema. 

Produtos de 
limpeza fortes 

Vinagre, Bicarbonato e 
Limão 

Fragrâncias sintéticas e químicos 
agressivos sobrecarregam a 
desintoxicação do fígado. 

Cereais coloridos 
e bolachas 

Fruta fresca, ovos ou raízes 
(mandioca/batata doce) 

Corantes e açúcares refinados 
"furam" a barreira intestinal e irritam o 
cérebro. 

Óleos de soja, 
milho ou canola 

Azeite de oliva extra virgem 
ou Óleo de coco 

Óleos vegetais refinados são ricos em 
Ómega-6, que alimenta a inflamação. 

Telas/Tablets 
antes de dormir 

Luz âmbar, leitura ou 
massagem suave 

A luz azul das telas inibe a melatonina 
e inflama o ciclo do sono. 

 



      Dica de Ouro: A Regra do "Um de Cada Vez" 

Como vimos na aula sobre Individualidade Bioquímica, não tente mudar tudo hoje. 
Escolha uma destas trocas e observe durante 3 a 5 dias. 

Exemplo: Troque o amaciador de roupa por vinagre e veja se a irritabilidade na pele (ou o 
humor) melhora. Se funcionar, avance para a próxima. 

 

Tarefa da Aula: Identifique duas crises que ocorreram na última semana. Tente rastrear 
se, nas 24 horas anteriores, houve algum gatilho (comida diferente, intestino preso ou 
sono ruim). 

  



AULA 1.3 - O Impacto dos Desconfortos Físicos no 
Desenvolvimento 

 

    O Comportamento como "Grito" de Dor 

A aula propõe uma mudança radical de perspectiva: muitos comportamentos 
desafiadores não são "do autismo", mas reações humanas à dor não comunicada. 
Quando uma criança não consegue dizer "minha barriga dói" ou "minha cabeça pulsa", 
ela "fala" através da irritabilidade, da agressividade ou do isolamento. 

A Barreira da Interocepção 

A interocepção é o sentido que nos diz o que acontece dentro do corpo (fome, dor, bexiga 
cheia). No TEA, esse sentido pode estar alterado: 

• Hipossensibilidade: A criança só percebe a dor quando ela se torna insuportável. 

• Hipersensibilidade: Sente um desconforto imenso, mas difuso, sem conseguir 
localizar a origem. 

 

    O Efeito Cascata no Desenvolvimento 

Viver com desconforto físico crônico (como constipação ou refluxo) gera impactos diretos 
na evolução da criança: 

Impacto Descrição Consequência Prática 

Baixa 
Disponibilidade 

O cérebro usa toda a "largura 
de banda" para gerir a dor. 

A criança não consegue focar na 
terapia ou na escola. 

Fuga e Esquiva 
A prioridade biológica é 
escapar do sofrimento. 

Recusa de atividades e 
agressividade para afastar 
demandas. 

Esgotamento da 
Regulação 

O "copo" de tolerância ao 
estresse já começa o dia cheio. 

Crises desproporcionais por 
motivos pequenos (o copo 
transborda). 

Ciclo do Sono 
A dor impede o descanso; o 
cansaço aumenta a 
sensibilidade à dor. 

Regressão de habilidades e 
exaustão familiar. 

 

                               O Papel do "Detetive de Desconforto" 

A aula entrega um plano de ação para os pais e cuidadores: 

1. Prioridade Absoluta: O conforto físico deve vir antes de qualquer demanda 
terapêutica ou pedagógica. Não se ensina quem está com dor. 



2. Leitura de Sinais Não-Verbais: Aprender o "idioma" da dor do seu filho. 

o Exemplo: Pressionar a barriga contra móveis = Dor abdominal/Gases. 

o Exemplo: Bater na cabeça ou cobrir olhos = Dor de cabeça/Sensibilidade à 
luz. 

3. Investigação Sistemática: Diante de uma crise, percorra um checklist mental: 
Sono? Intestino? Fome? Roupa incomodando? Dente nascendo? 

4. Documentação: Use diários para provar padrões (ex: "Sempre que não evacua, a 
agressividade aumenta"). 

 

      Conclusão: A Fundação de Tudo 

Regular o intestino, o sono e a inflamação não é "perder tempo" com o biológico; é 
construir o alicerce necessário para que a fonoaudiologia, a TO e a escola funcionem. 
Sem conforto físico, não há progresso sustentável. 

Aqui tens uma tabela prática baseada nos ensinamentos da Aula 1.3. Este guia serve para 
ajudar-te a "traduzir" o que o corpo do teu filho está a tentar dizer quando ele não 
consegue usar palavras: 

                               Guia de Tradução: Sinais Não-Verbais de Dor e Desconforto 

O que vês 
(Comportamento) 

O que pode ser 
(Causa Física) 

Sinais Específicos para Confirmar 

Pressionar a barriga 
Dor Abdominal ou 
Gases 

Encostar o abdómen em quinas de 
móveis, deitar-se de bruços sobre uma 
bola ou pressão manual forte na barriga. 

Bater na cabeça ou 
orelhas 

Dor de Cabeça ou 
Ouvido 

Pressionar as têmporas, cobrir os olhos 
(sensibilidade à luz), bater com a mão na 
lateral da cabeça ou esfregar as orelhas. 

Saltos ou agitação 
motora extrema 

Refluxo ou Azia 
Aumento da agitação logo após comer, 
pigarro constante, deitar-se e levantar-se 
repetidamente ou morder objetos/mãos. 

Andar nas pontas dos 
pés / Rigidez 

Desconforto Sensorial 
ou Muscular 

Verificação se as roupas têm etiquetas, 
se as meias estão apertadas ou se houve 
um pico de inflamação que aumenta a 
sensibilidade. 

Morder-se ou 
autoagressão 

Pico de Cortisol / Dor 
Aguda 

Geralmente indica uma dor que a criança 
não consegue localizar ou "fugir". 
Verificar dentes a nascer ou infeções 
urinárias sutis. 



O que vês 
(Comportamento) 

O que pode ser 
(Causa Física) 

Sinais Específicos para Confirmar 

Tirar a roupa 
constantemente 

Hipersensibilidade 
Tátil 

A pele pode estar inflamada (eczema) ou 
a temperatura corporal desregulada 
devido a um sistema nervoso em alerta. 

Risos imotivados ou 
"embriaguez" 

Fermentação 
Intestinal (Fungos) 

Barriga muito inchada (distendida), 
flatulência com odor forte e agitação 
após ingerir açúcares ou hidratos de 
carbono. 

 

      Como agir ao notar estes sinais: 

1. Pausa imediata: Para qualquer atividade de aprendizagem ou terapia. 

2. Aplica o Guia de Emergência: Usa as massagens, compressas ou redução de 
luz conforme a suspeita. 

3. Regista no Diário: Anota o sinal e o que aconteceu antes (comida, sono, 
fezes). 

 

Exercício da Aula: Escolha um comportamento difícil que seu filho apresenta e liste 3 
possíveis causas físicas (ex: sono ruim, gases, fome). 

  



AULA 1.4 - Sinais de Alerta: Constipação, Refluxo e Dores 
Abdominais 

 
     1. Constipação: O Vilão Invisível 

No TEA, a constipação é uma "epidemia silenciosa". Devido à dificuldade de sentir os 
sinais do corpo (interocepção), a criança pode não perceber que precisa ir ao banheiro. 

• Sinais Comportamentais: Irritabilidade crescente, agressividade, medo de ir ao 
banheiro e recusa alimentar (o intestino cheio tira a fome). 

• O "Overflow" (Transbordamento): Atenção! Manchas de fezes líquidas na 
cueca/calcinha podem parecer diarreia, mas geralmente são fezes líquidas 
passando por uma grande massa endurecida (obstipação grave). 

• Impacto: Aumenta a inflamação e prejudica a produção de serotonina, gerando 
ansiedade. 

   2. Refluxo: A Queimação Noturna 

O ácido que volta do estômago causa uma dor que muitas vezes é confundida com 
"manha" ou "insônia". 

• Sinais de Alerta: Arquear o corpo para trás, tosse crônica, mau hálito, choro 
cerca de 30 minutos após comer ou logo após deitar. 

• Impacto: Destrói a qualidade do sono. Uma criança com azia não consegue 
relaxar para dormir. 

      3. Dores Abdominais e Gases 

Dores causadas por fermentação (disbiose) ou inflamação. 

• Sinais de Alerta: Barriga dura e inchada (distendida), posição fetal, pressionar o 
abdómen contra móveis ou aumento súbito de autoagressão. 

• Diferenciação: Dor aguda (com febre/vómito) exige médico; dor crônica 
(recorrente) responde às mudanças de dieta e protocolos deste curso. 

 

         Resumo das Estratégias de Ação 

Problema Sinais de "Linha Vermelha" Ação Sugerida 

Constipação 
2 dias sem evacuar ou fezes 
tipo 1/2 (bolinhas). 

Aumentar água e fibras 
imediatamente. 

Crise de 
Constipação 

3 dias sem evacuar. 
Iniciar protocolo de alívio (conforme 
Módulo 2). 



Problema Sinais de "Linha Vermelha" Ação Sugerida 

Refluxo 
Choro e arquear do corpo 
após refeições. 

Evitar deitar logo após comer; observar 
gatilhos alimentares. 

Gases/Dor 
Barriga inchada e pressão 
contra objetos. 

Massagem abdominal (sentido horário) 
e compressas mornas. 

 

                               O Poder do Monitoramento 

A aula enfatiza que o Monitoramento Diário é a sua maior arma. Ao anotar a consistência 
das fezes (Escala de Bristol) e o comportamento, você deixa de "adivinhar" e passa a ter 
dados para levar ao médico ou terapeuta. 

Tarefa da Semana: 

1. Baixar a Escala de Bristol e o Checklist de Sinais Físicos. 

2. Registrar diariamente, por 7 dias, a evacuação e o humor do seu filho para criar 
uma "linha de base". 

A Escala de Bristol é uma ferramenta médica visual que ajuda a identificar o tempo de 
trânsito intestinal e a saúde da digestão. Ela classifica as fezes em 7 tipos, sendo 
fundamental para o seu trabalho de "detetive" no TEA. 

     Entendendo a Escala de Bristol 

 



• Tipo 1: Pequenos caroços duros (como nozes). Indicam constipação severa. As 
fezes ficaram muito tempo no cólon e perderam toda a água. 

• Tipo 2: Forma de salsicha, mas encaroçada. Indica constipação moderada. 

• Tipo 3: Forma de salsicha com fendas na superfície. Considerado normal, mas 
no limite para a constipação. 

• Tipo 4: Forma de salsicha ou cobra, lisa e mole. O IDEAL. Indica que o intestino 
está saudável e a hidratação está correta. 

• Tipo 5: Pedaços moles com bordas nítidas. Indica falta de fibras ou trânsito um 
pouco rápido demais. 

• Tipo 6: Pedaços fofos com bordas esfarrapadas (pastoso). Indica inflamação 
leve ou disbiose. 

• Tipo 7: Aquosa, sem pedaços sólidos. Diarreia. Indica inflamação aguda, 
infecção ou intolerância alimentar severa. 

 

      Como usar essa informação no dia a dia? 

Ao preencher o seu diário, não escreva apenas "fez cocô". Use o número da escala: 

1. Sinal de Alerta (Tipos 1 e 2): Se as fezes estão nesses tipos, a criança está com 
dor, mesmo que não chore. O esforço para evacuar gera microfissuras e medo de 
ir ao banheiro, piorando o ciclo. 

2. Sinal de Inflamação (Tipos 6 e 7): Podem indicar que algo na dieta está agredindo 
o intestino (como glúten, leite ou excesso de açúcar). 

3. O "Falso Diarreia": Como dito na aula, se a criança solta fezes Tipo 7 mas está há 
dias sem evacuar, é o "overflow". O intestino está tão cheio que apenas o líquido 
consegue passar. 

Dica Prática: Deixe uma cópia da Escala de Bristol colada no banheiro. Isso facilita a 
anotação imediata. 

  



AULA 1.5 - Como Usar Este Curso: Metodologia de 
Implementação Gradual 

 
   Metodologia de Implementação: O Sucesso está na Ordem 

Conceito 
Chave 

O que significa na prática Por que é vital? 

Variável 
Única 

Introduzir apenas UMA mudança por 
vez (ex: só um suplemento ou só 
uma troca de alimento). 

Permite identificar exatamente o 
que causou uma melhora ou uma 
reação adversa (estudo N=1). 

Período de 
Maturação 

Respeitar o tempo biológico: 
Ambientes (1-2 sem), Sono (2-3 
sem), Probióticos (3-4 sem), Dietas 
(8-12 sem). 

A biologia não segue a pressa da 
nossa ansiedade; avaliar antes da 
hora gera conclusões erradas. 

Micro-
Mudanças 

Trocar o leite do café (micro) em vez 
de banir todos os laticínios da casa 
de uma vez (macro). 

Respeita a necessidade de rotina 
do autismo e evita crises por 
quebra de padrão. 

Reação de 
Ajuste 

Uma piora leve nos primeiros 3 a 7 
dias após uma mudança. 

É o corpo a adaptar-se. Se a piora 
for intensa ou durar mais de 2 
semanas, deve-se recuar. 

 

    Hierarquia de Prioridades: Por onde começar? 

O curso sugere uma ordem lógica para não sobrecarregar a família nem o organismo da 
criança: 

1. Nível 1 (Urgência): Resolver desconfortos físicos agudos (dor, constipação 
severa, refluxo). Sem isso, nada mais funciona. 

2. Nível 2 (Fundação): Regular o sono e estabelecer uma nutrição básica com 
"comida de verdade". 

3. Nível 3 (Terreno): Limpeza ambiental (toxinas) e terapias sensoriais. 

4. Nível 4 (Otimização): Suplementação específica e refinamentos avançados. 

 

                Plano de Ação: Os Próximos Passos 

Para sair da teoria e entrar na prática, a aula define tarefas claras: 

• Avaliação Inicial: Preencher o questionário para ter uma "foto" de como a criança 
está hoje (dados para comparar no futuro). 



• Top 3 Prioridades: Escolher apenas os 3 maiores problemas para focar nos 
próximos 90 dias. 

• Ritual de Monitoramento: 5 minutos por dia para o checklist e 15 minutos no fim 
de semana para análise. 

• Regra de Segurança: Buscar médico imediatamente em caso de sangue, perda 
de peso ou dor intratável. As estratégias naturais complementam, não substituem 
a medicina. 

 

    Conclusão do Módulo 1 

Você agora possui o Mapa (os fundamentos) e a Bússola (a metodologia N=1). O 
excesso de vontade de ajudar não deve atropelar o tempo do corpo. A consistência e a 
paciência nas pequenas vitórias são o que trazem a transformação duradoura. 

Com base na metodologia da Aula 1.5, aqui está o seu Plano de 90 Dias estruturado para 
garantir que as intervenções sejam feitas com clareza e sem sobrecarga. 

O objetivo é focar em uma prioridade por mês, respeitando o tempo de maturação 
biológica de cada mudança. 

             Planeamento Estratégico: Próximos 90 Dias 

Período 
Foco (Nível de 
Prioridade) 

Objetivo Principal Ação Prática (Exemplo) 

Mês 1 
(Dias 1-
30) 

Nível 1: 
Desconfortos 
Físicos 

Resolver a base do 
Triângulo da Saúde: o 
Intestino. 

Implementar o Protocolo de 30 
dias para constipação/gases e 
registar a Escala de Bristol. 

Mês 2 
(Dias 31-
60) 

Nível 2: Sono e 
Nutrição Básica 

Consolidar o ganho 
intestinal e focar na 
Regulação. 

Estabelecer higiene do sono 
rigorosa e trocar alimentos 
ultraprocessados por "comida de 
verdade". 

Mês 3 
(Dias 61-
90) 

Nível 3: 
Ambiente e 
Refinamento 

Reduzir a carga tóxica e 
introduzir 
Suplementação. 

Trocar produtos de limpeza 
químicos e introduzir a primeira 
vitamina/mineral baseada no 
N=1. 

 

          Como preencher o seu Plano agora: 

Para que este plano funcione, você precisa definir as suas Top 3 Prioridades com base no 
que mais causa sofrimento hoje. Responda mentalmente ou anote: 

1. Prioridade 1 (O "Incêndio"): O que, se resolvido hoje, traria paz imediata? (Ex: 
Constipação de 4 dias). 



2. Prioridade 2 (A Fundação): O que impede o desenvolvimento? (Ex: Acordar 3 
vezes por noite). 

3. Prioridade 3 (A Otimização): O que queremos melhorar a longo prazo? (Ex: 
Introduzir novos alimentos/frutas). 

 

         Regras de Ouro para os 90 Dias: 

• Não atropele as fases: Se o Mês 1 (Intestino) ainda estiver instável, não passe 
para o Mês 2. O corpo dita o ritmo, não o calendário. 

• Registe o "Pior Dia": No seu diário, anote as crises. Daqui a 60 dias, quando ler o 
que escreveu hoje, as "Pequenas Vitórias" ficarão evidentes. 

• Aceite a Reação de Ajuste: Se mudar algo e houver uma leve agitação na primeira 
semana, mantenha a calma. É o organismo a reorganizar-se. 

 

 

 

 

 

 


