MODULO 1: FUNDAMENTOS PARA A
PRATICA

AULA 1.1 - Individualidade Bioquimica: Por Que Protocolos
Precisam Ser Adaptados

+ 0 Conceito: Individualidade Bioquimica

A Individualidade Bioquimica € o principio de que cada pessoa possui uma quimica
interna Unica. Mesmo que duas criangas tenham o mesmo diagndstico de TEA e sintomas
externos idénticos, suas necessidades bioldgicas podem ser opostas. Isso explica por
que um suplemento que é "milagroso"” para uma crianga pode nao fazer efeito ou até
causar agitagdo em outra.

Os 3 Pilares da Exclusividade Bioldgica:

1. Variagoes Genéticas (Polimorfismos): Pequenas alteragdes 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 Unico, como
uma impressao digital. O que cura a constipacao de um pode inflamar o intestino
de outro.

3. Histdrico e Carga Ambiental: O tipo de parto, uso de antibidticos e exposicao a
toxinas moldam o terreno biolégico atual da criancga.

<) O Exemplo da Agressividade: Mesmos Sintomas, Causas Diferentes
A aula usa a irritabilidade/agressividade para mostrar como a causa raiz varia:

e Crianca A: Tem baixa producao de GABA (o neurotransmissor do relaxamento).
Beneficia-se de Magnésio e Probidticos.

e Crianca B: Tem niveis de GABA normais, mas sofre de Neuroinflamacgao severa
que bloqueia os receptores. Beneficia-se de Omega-3 e Dieta Anti-inflamatéria.

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

s Aplicacao Pratica: A Metodologia N=1

Para lidar com essa individualidade, o curso propde que vocé se torne o cientista do seu
préprio 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 crianga esta hoje (sono, fezes, apetite, humor)
antes de qualquer mudancga.

2. Mudang¢a Unica: Introduzir apenas uma varidvel por vez (ex: um suplemento ou
uma troca alimentar). Se mudar tudo ao mesmo tempo, vocé nao sabera o que
causou o efeito (bom ou ruim).

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

4. Analise Realista: Se ndo houver melhora apds um tempo justo, descarte a
intervencao. O corpo esta te informando que aquele ndo é o caminho para ele.

Insight Libertador

Se um protocolo famoso nao funcionou no passado, a culpa ndo é sua e o caso do seu
filho ndo é "pior". Foi apenas a individualidade bioldgica dele sinalizando que a
estratégia ndo era compativel com a quimica dele naquele momento.

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

Embora o diagnoéstico definitivo s6 venha através de exames genéticos, aqui estao
alguns sinais comuns observados na pratica clinica e mencionados em estudos de
medicina funcional:

» Sinais Sugestivos de Falhas na Metilacdao (MTHFR)

Area Afetada Sinais Comuns no TEA Por que acontece?

A falha na enzimareduza
producao de BH4, essencial
para fabricar serotonina e
dopamina.

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

Sensibilidade extrema a cheiros ||A metilagao é necessaria
(perfumes, produtos de limpeza) |[para produzir Glutationa, o
e reacoes fortes a principal faxineiro de
medicamentos. toxinas do corpo.

Desintoxicacao

Manchas de nascenca (como a ||Sao marcadores fisicos
"picada da cegonha"), covinha |(|sutis de que avia do acido
sacral ou histérico familiar de folico ndao operou 100% no
problemas cardiacos/trombose. |[desenvolvimento fetal.

Fisico

Piora do comportamento ao usar
Suplementacao Acido Félico sintético ou
Multivitaminicos comuns.

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




Area Afetada Sinais Comuns no TEA Por que acontece?

"entupimento" bioquimico
que aumenta a agitagao.

Dificuldade em processar
histamina, que depende
diretamente davia da
metilacao.

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

O Que Fazer se Vocé Suspeita Disso?
Se o seu filho apresenta varios desses sinais, a regra do N=1 da aula é fundamental:

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

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

3. Foco na Dieta: Reduza alimentos processados que sao "enriquecidos" com
acido félico sintético (como farinhas e cereais matinais).

Préximo Passo: Agora que entendemos que cada corpo reage de um jeito, vocé esta
pronto para a Aula 1.2, onde falaremos sobre a Inflamacao Silenciosa, o grande vilao por
tras de muitos desafios no TEA.




AULA 1.2 - Inflamacao Silenciosa: O Alvo Principal das
Intervencoes

{ O Conceito: Inflamacao Aguda vs. Silenciosa
A aula faz uma distingao crucial para que vocé entenda o que estamos combatendo:

e Inflamagéao Aguda: E visivel (corte no dedo, febre). E uma defesa saudével e
temporaria do corpo.

e Inflamagcao Silenciosa (Cronica de Baixo Grau): E invisivel. Funciona como um
"alarme de incéndio tocando baixinho" o tempo todo. Ela ndo causa dor aguda,
mas desgasta o sistema nervoso e "sequestra"” o cérebro.

@ Como a Inflamacéo "Sequestra" o Cérebro

Quando o corpo esta inflamado, ele altera a producdo de substancias quimicas
essenciais. O resultado é o que vemos na sala de casa:

Neurotransmissor  Funcgéo . . Resultado no
o Efeito da Inflamacéo
Afetado Original Comportamento

A matéria-prima é

. Bem-estare . Ansiedade, irritabilidade e
Serotonina desviada paraadefesa . |, .
sono. . insbnia.
imune.
) Focoe Avia de sinalizacao é Apatia, "névoa mental" e
Dopamina L . ~
motivagdo. prejudicada. desatencao.
Calmante Os receptores deixam de Agitagdo extremae
GABA P gitac

natural. funcionar bem. hiperexcitabilidade.

Além disso, a inflamacao ativa as microglias (células de defesa do cérebro), mantendo-o
em estado de alerta constante, o que gera fadiga profunda e baixa tolerancia a estimulos.

B Identificando os Gatilhos Inflamatérios

A aula propde que vocé deixe de ver as crises como "fases da lua" e passe a buscar a
causa bioldégica. Gatilhos comuns incluem:

¢ Intestino: Constipagao ou diarreia (acumulo de toxinas).
¢ Alimentacgao: Excesso de agucar, corantes e aditivos quimicos.
¢ Sono: Noites mal dormidas sdo altamente inflamatdrias.

e Ambiente: Produtos de limpeza fortes, poluicdo ou infecgdes recorrentes
(otites/gripes).



Sinais Fisicos de Inflamagao no TEA

Fique atento a estes indicadores sutis no corpo da crianga:

e Olheiras persistentes (mesmo dormindo bem).

e Eczemas, alergias ou pele muito seca.

e Abdomen distendido (inchado) e gases.

¢ "Neblina Mental": A crianca parece desconectada ou "forado ar".

¢ Aumento de estereotipias ou regressao de habilidades.

A Mentalidade Anti-Inflamatéria

O objetivo do curso é transformar o seu estilo de vida. Antes de qualquer deciséo, faca a
pergunta de ouro: "Isso vai aumentar ou diminuir a inflamacao no corpo do meu

filho?".

Para comecar a aplicar a Mentalidade Anti-Inflamatdria agora mesmo, aqui estéao
algumas trocas simples que reduzem a carga téxica e o stress bioldgico no corpo da

crianga:

Trocas Anti-Inflamatérias Rapidas

O que evitar (Pré-
inflamatério)

O que usar (Anti-
inflamatorio)

Porqué?

Potes e garrafas
de plastico

Vidro, Inox ou Ceramica

O plastico liberta Bisfenol (BPA), que
desregula hormonas e inflama o
sistema.

Produtos de
limpeza fortes

Vinagre, Bicarbonato e
Limao

Fragrancias sintéticas e quimicos
agressivos sobrecarregam a
desintoxicacao do figado.

Cereais coloridos
e bolachas

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

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

Oleos de soja,
milho ou canola

Azeite de oliva extra virgem
ou Oleo de coco

Oleos vegetais refinados sdo ricos em
Omega-6, que alimenta a inflamacéo.

Telas/Tablets
antes de dormir

Luz d&mbair, 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 Bioquimica, ndo 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 proxima.

Tarefa da Aula: Identifique duas crises que ocorreram na ultima 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 Fisicos no
Desenvolvimento

&) O Comportamento como "Grito" de Dor

A aula prop6e uma mudanga radical de perspectiva: muitos comportamentos
desafiadores nao sao "do autismo", mas reagcées humanas a dor nao comunicada.
Quando uma crianca nao consegue dizer "minha barriga déi" ou "minha cabecga pulsa",
ela "fala" através da irritabilidade, da agressividade ou do isolamento.

A Barreira da Interocepcao

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

e Hipossensibilidade: A crianca sé percebe a dor quando ela se torna insuportavel.

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

N4\ O Efeito Cascata no Desenvolvimento

Viver com desconforto fisico crénico (como constipacao ou refluxo) gera impactos diretos
na evolug¢éo da crianga:

Impacto Descrigao Consequéncia Pratica
Baixa O cérebro usatoda a"largura ||A crianga ndo consegue focar na
Disponibilidade de banda" para gerir a dor. terapia ou ha escola.

Recusa de atividades e
agressividade para afastar
demandas.

A prioridade biolégica é

Fuga e Esquiva .
g 9 escapar do sofrimento.

Crises desproporcionais por
motivos pequenos (o0 copo
transborda).

Esgotamento da O "copo" de tolerancia ao
Regulacao estresse ja comeca o dia cheio.

A dor impede o descanso; 0
Ciclo do Sono cansaco aumenta a
sensibilidade a dor.

Regressao de habilidades e
exaustao familiar.

% O Papel do "Detetive de Desconforto"
A aula entrega um plano de agéo para os pais e cuidadores:

1. Prioridade Absoluta: O conforto fisico deve vir antes de qualquer demanda
terapéutica ou pedagdgica. Nao se ensina quem esta com dor.



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

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

o Exemplo: Bater na cabeca ou cobrir olhos = Dor de cabeca/Sensibilidade a

luz.

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

4. Documentacao: Use diarios para provar padrdes (ex: "Sempre que nao evacua, a
agressividade aumenta").

Conclusao: A Fundacgao de Tudo

Regular o intestino, o sono e a inflamagéo nao é "perder tempo" com o bioldgico; é
construir o alicerce necessario para que a fonoaudiologia, a TO e a escola funcionem.
Sem conforto fisico, ndo ha progresso sustentavel.

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

% Guia de Tradugao: Sinais Nao-Verbais de Dor e Desconforto

O quevés
(Comportamento)

O que pode ser
(Causa Fisica)

Sinais Especificos para Confirmar

Pressionar a barriga

Dor Abdominal ou
Gases

Encostar o abdémen em quinas de
moveis, deitar-se de brucos sobre uma
bola ou pressdo manual forte na barriga.

Bater na cabeca ou
orelhas

Dor de Cabeca ou
Ouvido

Pressionar as témporas, cobrir os olhos
(sensibilidade a luz), bater com a mao na
lateral da cabecga ou esfregar as orelhas.

Saltos ou agitacao
motora extrema

Refluxo ou Azia

Aumento da agitacao logo apds comer,
pigarro constante, deitar-se e levantar-se
repetidamente ou morder objetos/maos.

Andar nas pontas dos
pés/ Rigidez

Desconforto Sensorial
ou Muscular

Verificagao se as roupas tém etiquetas,
se as meias estao apertadas ou se houve
um pico de inflamacg¢&o que aumenta a
sensibilidade.

Morder-se ou
autoagressao

Pico de Cortisol / Dor
Aguda

Geralmente indica uma dor que a crianga
nao consegue localizar ou "fugir".
Verificar dentes a nascer ou infegdes
urinarias sutis.




O que veés
(Comportamento)

O que pode ser
(Causa Fisica)

Sinais Especificos para Confirmar

Tirar a roupa
constantemente

Hipersensibilidade
Tatil

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

Risos imotivados ou
"embriaguez"

Fermentacédo
Intestinal (Fungos)

Barriga muito inchada (distendida),
flatuléncia com odor forte e agitagao
apods ingerir agucares ou hidratos de
carbono.

Como agir ao notar estes sinais:

1. Pausaimediata: Para qualquer atividade de aprendizagem ou terapia.

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

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

fezes).

Exercicio da Aula: Escolha um comportamento dificil que seu filho apresenta e liste 3
possiveis causas fisicas (ex: sono ruim, gases, fome).




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

& 1. Constipagao: O Vildo Invisivel

No TEA, a constipacao € uma "epidemia silenciosa". Devido a dificuldade de sentir os
sinais do corpo (interocepc¢ao), a criangca pode ndo 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).

e O "Overflow" (Transbordamento): Atencao! Manchas de fezes liquidas na
cueca/calcinha podem parecer diarreia, mas geralmente sao fezes liquidas
passando por uma grande massa endurecida (obstipagéo grave).

¢ Impacto: Aumenta a inflamacao e prejudica a producao de serotonina, gerando
ansiedade.

2. Refluxo: A Queimacgao Noturna

O acido que volta do estbmago causa uma dor que muitas vezes é confundida com
"manha" ou "insbénia".

e Sinais de Alerta: Arquear o corpo para tras, tosse crénica, mau halito, choro
cerca de 30 minutos apds comer ou logo apds deitar.

e Impacto: Destrdi a qualidade do sono. Uma crianca com azia ndo consegue
relaxar para dormir.

$ 3. Dores Abdominais e Gases
Dores causadas por fermentacéao (disbiose) ou inflamacéo.

e Sinais de Alerta: Barriga dura e inchada (distendida), posicao fetal, pressionar o
abdémen contra mdéveis ou aumento subito de autoagressao.

o Diferenciagao: Dor aguda (com febre/vomito) exige médico; dor cronica
(recorrente) responde as mudancgas de dieta e protocolos deste curso.

Resumo das Estratégias de Agéo

Problema Sinais de "Linha Vermelha" ||Acao Sugerida

2 dias sem evacuar ou fezes [|JAumentar agua e fibras

Constipacao
pag tipo 1/2 (bolinhas). imediatamente.

Crise de ] Iniciar protocolo de alivio (conforme
. - 3 dias sem evacuar. 3
Constipacao Mdédulo 2).




Problema Sinais de "Linha Vermelha" ||A¢cao Sugerida

Refluxo Choro e arquear do corpo Evitar deitar logo apds comer; observar
apos refeicoes. gatilhos alimentares.
Barriga inchada e presséo Massagem abdominal (sentido horario
Gases/Dor g P g ( )

contra objetos. € compressas mornas.

fp O Poder do Monitoramento

A aula enfatiza que o Monitoramento Diario é a sua maior arma. Ao anotar a consisténcia
das fezes (Escala de Bristol) e o comportamento, vocé 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 Fisicos.

2. Registrar diariamente, por 7 dias, a evacuacgao 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
transito intestinal e a saude da digestao. Ela classifica as fezes em 7 tipos, sendo
fundamental para o seu trabalho de "detetive" no TEA.

& Entendendo a Escala de Bristol

BRISTOL STOOL FORM SCALE



Tipo 1: Pequenos carogos duros (como nozes). Indicam constipagao severa. As
fezes ficaram muito tempo no célon e perderam toda a agua.

Tipo 2: Forma de salsicha, mas encarogada. Indica constipagdo moderada.

Tipo 3: Forma de salsicha com fendas na superficie. Considerado normal, mas
no limite para a constipacao.

Tipo 4: Forma de salsicha ou cobra, lisa e mole. O IDEAL. Indica que o intestino
esta saudavel e a hidratacao esta correta.

Tipo 5: Pedacos moles com bordas nitidas. Indica falta de fibras ou trédnsito um
pouco rapido demais.

Tipo 6: Pedacos fofos com bordas esfarrapadas (pastoso). Indica inflamacéao
leve ou disbiose.

Tipo 7: Aquosa, sem pedacos sélidos. Diarreia. Indica inflamacéao aguda,
infeccao ou intolerancia alimentar severa.

Como usar essa informacgao no dia a dia?

Ao preencher o seu diario, ndo escreva apenas "fez coc6". Use o numero da escala:

1.

Sinal de Alerta (Tipos 1 e 2): Se as fezes estao nesses tipos, a crianca esta com
dor, mesmo que ndo chore. O esforgo para evacuar gera microfissuras e medo de
ir ao banheiro, piorando o ciclo.

Sinal de Inflamacao (Tipos 6 e 7): Podem indicar que algo na dieta esta agredindo
o intestino (como gluten, leite ou excesso de acucar).

O "Falso Diarreia": Como dito na aula, se a criancga solta fezes Tipo 7 mas estd ha
dias sem evacuar, é o "overflow". O intestino esta tdo cheio que apenas o liquido
consegue passar.

Dica Pratica: Deixe uma coépia da Escala de Bristol colada no banheiro. Isso facilita a
anotacdo imediata.



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

Metodologia de Implementacgao: O Sucesso esta na Ordem

Conceito
O que significa na pratica Por que é vital?
Chave 1 g P 9
Varisvel Introduzir apenas UMA mudanca por [|Permite identificar exatamente o
Unica vez (ex: s6 um suplemento ou sé que causou uma melhora ou uma
uma troca de alimento). reacdo adversa (estudo N=1).
Respeitar o tempo bioldgico: . .
; . A biologia ndo segue a pressa da
Periodo de Ambientes (1-2 sem), Sono (2-3 g . g .p
N L . nossa ansiedade; avaliar antes da
Maturacao sem), Probidticos (3-4 sem), Dietas .
hora gera conclusoes erradas.
(8-12 sem).
Micro Trocar o leite do café (micro) emvez |[|Respeita a necessidade de rotina
Mudancas de banir todos os laticinios da casa |[do autismo e evita crises por
¢ de uma vez (macro). quebra de padrao.
- . . E o corpo a adaptar-se. Se a piora
Reacao de Uma piora leve nos primeiros 3a 7 . P P i P
. . . for intensa ou durar mais de 2
Ajuste dias ap6s uma mudancga.
semanas, deve-se recuar.

S\ Hierarquia de Prioridades: Por onde comecar?

O curso sugere uma ordem logica para ndo sobrecarregar a familia nem o organismo da

criancga:

1. Nivel 1 (Urgéncia): Resolver desconfortos fisicos agudos (dor, constipagéo
severa, refluxo). Sem isso, nada mais funciona.

2. Nivel 2 (Fundagao): Regular o sono e estabelecer uma nutricdo basica com
"comida de verdade".

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

4. Nivel 4 (Otimizagao): Suplementacao especifica e refinamentos avancgados.

fif Plano de A¢ao: Os Préximos Passos

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

e Avaliacao Inicial: Preencher o questionario para ter uma "foto" de como a crianga
estd hoje (dados para comparar no futuro).



e Top 3 Prioridades: Escolher apenas os 3 maiores problemas para focar nos
préximos 90 dias.

¢ Ritual de Monitoramento: 5 minutos por dia para o checklist € 15 minutos no fim
de semana para analise.

e Regra de Segurancga: Buscar médico imediatamente em caso de sangue, perda
de peso ou dor intratavel. As estratégias naturais complementam, nao substituem
a medicina.

€ Conclusao do Médulo 1

Vocé agora possui o Mapa (os fundamentos) e a Bussola (a metodologia N=1). O
excesso de vontade de ajudar nao deve atropelar o tempo do corpo. A consisténciae a
paciéncia nas pequenas vitdrias sdo o que trazem a transformacgéao duradoura.

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

O objetivo é focar em uma prioridade por més, respeitando o tempo de maturacéao
biolégica de cada mudancga.

%% Planeamento Estratégico: Préximos 90 Dias

; Foco (Nivel de .. L ~ L.
Periodo Objetivo Principal Acéo Pratica (Exemplo
Prioridade) ) P ¢ (Exemplo)
Més 1 Nivel 1: Resolver a base do Implementar o Protocolo de 30
(Dias 1- (|Desconfortos Triangulo da Saude: o ||dias para constipagao/gases e
30) Fisicos Intestino. registar a Escala de Bristol.
Estabelecer higiene do sono
Més 2 ; Consolidar o ganho ) 8 )
. Nivel 2: Sono e . . rigorosa e trocar alimentos
(Dias 31- e e e intestinal e focar na ., .
Nutricdo Basica N ultraprocessados por "comida de
60) Regulacéo. N
verdade".
Trocar produtos de limpeza
Més 3 Nivel 3: Reduzir a carga toxica e ' ) .r Pr u .|mp Z .
. . . . guimicos e introduzir a primeira
(Dias 61- ||Ambiente e introduzir . . .
i _ vitamina/mineral baseada no
90) Refinamento Suplementacao. N=1

5* Como preencher o seu Plano agora:

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

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



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

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

Regras de Ouro para os 90 Dias:

Nao atropele as fases: Se o Més 1 (Intestino) ainda estiver instavel, ndo passe
para o Més 2. O corpo dita o ritmo, néo o calendario.

Registe o "Pior Dia": No seu diario, anote as crises. Daqui a 60 dias, quando ler o
que escreveu hoje, as "Pequenas Vitdrias" ficardo evidentes.

Aceite a Reacao de Ajuste: Se mudar algo e houver uma leve agitagcdo na primeira
semana, mantenha a calma. E o organismo a reorganizar-se.



