MODULO 3: DESINTOXICACAO
AMBIENTAL SEGURA (LOW-TOX LIFE)

AULA 3.1 - Reduzindo a Carga Toxica em Casa: Protecao para
Pessoas com Autismo

% O Conceito do Balde: Carga Toxica Total

Imagine o corpo como um balde. As toxinas entram pela alimentacao, ar e pele (torneira),
e saem pelo figado, rins e intestino (ralo).

e No TEA: A torneira costuma estar muito aberta (intestino permeavel) e o ralo meio
entupido (dificuldade genética de desintoxicagao, como o gene MTHFR).

e A Solucao: Emvez de procurar remédios milagrosos para "desentupir o ralo", o
mais eficaz é fechar a torneira reduzindo a entrada de quimicos.

®© os "Big 5": As Maiores Fontes de Toxinas em Casa

Fonte Por que é perigoso? Impacto no TEA
Limpeza Contém amoniaco, cloro e Irritantes respiratérios e
Convencional fragrancias sintéticas. neurotoxinas que geram agitacao.
Plasticos Libertam quimicos que imitam ||Afetam o sistema enddcrino, o
(BPA/Ftalatos) hormonas (disruptores). humor e a cognicéao.
] Chumbo (canos), Aluminio Neurotoxinas diretas que
Metais Pesados . . .
(panelas), Arsénio (arroz). competem com minerais bons.
.. Glifosato em alimentos néo Atuam como antibiéticos
Pesticidas .. . .
organicos. matando a microbiota boa.
Formaldeido (mdveis novos), Pode ser 5x mais poluido que o ar
Ar Interno
mofo e perfumes. darua.

‘s Hierarquia de Prioridades (A¢ao sem Paranoia)
N&o tente mudar tudo de uma vez. Siga a regra do "Acabou, Trocou":
1. Prioridade 1 (Agora - Baixo custo, Alto impacto):

o Agua: Invista num bom filtro (intervengdo com melhor custo-beneficio).



(o]

o

Plasticos Quentes: Nunca aqueca comida em plastico. Use vidro ou

ceramica.

Limpeza: Substitua desinfetantes por vinagre e bicarbonato.

2. Prioridade 2 (Em seguida):

o

Higiene Pessoal: Sabonetes e champds sem fragrancia sintética e sem

parabenos.

Organicos Estratégicos: Foque nos alimentos que mais absorvem

agrotoxicos (morangos, magas, espinafres).

3. Prioridade 3 (Longo Prazo):

(¢]

Trocar panelas de aluminio por inox ou cerdmica e moéveis de aglomerado

por madeira maci¢a conforme a necessidade.

Materiais de apoio estruturados de forma pratica e organizada em tabelas, para que
possas imprimir ou consultar rapidamente durante a tua auditoria.

1. Checklist de Auditoria: Identificando os Viloes

Caminha pela casa e marca os itens que precisam de atengéo na proxima troca.

Divisao O que procurar Nivel de Risco
. Potes de plastico riscados ou usados no micro-
Cozinha @ Alto (BPA/Ftalatos)
ondas
) Panelas de aluminio ou com Teflon Médio (Metais
Cozinha .
(antiaderente) descascado pesados)
) Amaciadores e detergentes com perfumes .
Lavandaria _ @ Alto (Neurotoxinas)
muito fortes
Casade Sabonetes e champds com Parabenos e Médio (Di ;
Banho Sulfatos édio (Disruptores)
Casade Sprays de ambiente e velas perfumadas @ Alto (Qualidade do
Banho sintéticas ar)
Quarto Mofo nas paredes ou dentro dos armarios @ Alto (Inflamacéo)

2. Guia de Substituicao: "Acabou, Trocou"

Na&o deites fora o que estd cheio. Planeia a proxima compra com estas alternativas.




Item Atual

Substituicao Low-Tox

Vantagem Principal

Amaciador de
Roupa

Vinagre de Alcool + Oleo Essencial

Elimina fragrancias que irritam
o sistema nervoso.

Potes de Plastico

Potes de Vidro ou Ceramica

Acaba com a migragao de
quimicos para a comida.

Desinfetante com
Cloro

Solugéo de Agua + Vinagre +
Bicarbonato

Limpeza eficaz sem inalagédo
de gases toxicos.

Plantas

Detergente Detergente Neutro/Biodegradavel Reduz a carga quimicaem
Colorido ou Sabao Castela contacto com a pele.
Purificador de Ar Difusor de Oleo Essencial ou Limpa o aremvez de apenas

mascarar o cheiro.

Papel Aluminio

Papel Manteiga ou Tampas de
Silicone

Evita o contacto direto da
comida com metais.

3. Guia de Prioridade Alimentar (Dirty Dozen vs. Clean 15)

Onde investir o teu orcamento em organicos para reduzir pesticidas.

® Priorizar Organicos (Mais

@ Seguro Comprar Comum (Menos

Contaminados) Residuos)
Morangos e Uvas Abacate
Macas e Peras Milho Doce
Espinafres e Couves Cebola

Pimentos e Tomates

Melao e Meloa

Nectarinas e Péssegos

Kiwi

Aipo (Salsao)

Ovos (Priorize "Criados ao ar livre")

%’ Préximo Passo

Com estas tabelas em méaos, a tua tarefa é escolher uma divisdo da casa (recomendo a
Lavandaria ou a Cozinha) para comecar a transigéo esta semana.




%’ Plano de Acao: Auditoria Téxica
Sua missdo desta semana é fazer um "raio-x" da sua casa:
¢ Identifique: Olhe debaixo da pia e no armario do banheiro.

e Substitua Progressivamente: Nao jogue fora o que esta cheio (a menos que seja
muito urgente), mas planeje a troca para o proximo que comprar.

e Foco no Ar: Pare de usar purificadores de ar e amaciantes com perfumes fortes.

Mantra: Progresso, ndo perfeigdo. Reduzir 70% da carga toxica ja € uma vitoria
monumental.



AULA 3.2 - PROTOCOLO: Produtos de Limpeza Caseiros -
Receitas Praticas e Eficazes

Os 6 Ingredientes da Revolucao Low-Tox

Esqueca o arsenal de produtos coloridos. Para limpar a casa inteira, vocé so precisa de:

1.

2.

Vinagre Branco (Alcool): Desengordura, mata fungos e elimina odores.
Bicarbonato de Sédio: Abrasivo suave, clareia e neutraliza acidos.
Sabao de Coco (Barra): Base de limpeza (tensoativo) natural.

Alcool 70%: Desinfetante rapido para superficies e vidros.

Oleos Essenciais (Opcional): Tea Tree (bactericida), Lavanda (calma) ou Limao
(desengordurante).

Agua: O veiculo para todas as misturas.

=* Receituario Pratico (O Teu Novo Arsenal)

Produto Receita Uso Principal
. 500ml Agua +250ml Vinagre + 1 colher Bancadas, mesas,
Multiuso ) )
Bicarbonato. brinquedos.
Desinfetante 400ml Agua + 400ml Vinagre + 200ml Sanita (vaso), lixeiras, casa
Alcool 70% + 20 gotas Tea Tree. de banho.
. . 250ml Agua +250ml Alcool 70% + 1 Espelhos e janelas (seca
Limpa-Vidros ) L.
colher Vinagre. rapido).
. Vinagre Branco Puro no compartimento ||[Roupa macia sem residuo de
Amaciador L
da maquina. cera/perfume.
Sapélio Pasta de Bicarbonato com um pouco de ||Rejuntes, fundo de panelas,
Natural agua. forno.

Dica de Ouro: O vinagre nao deixa cheiro de "salada". O odor evapora completamente
assim que a superficie ou a roupa seca.

. Regras de Seguranca (Quimica Basica)

Mesmo sendo naturais, existem misturas perigosas que deves evitar:

NUNCA misture Vinagre + Agua Sanitaria (Lixivia/Cloro): Cria o gas cloro, que é
altamente toxico e pode ser fatal.




e NUNCA misture Vinagre + Agua Oxigenada: No mesmo frasco, cria o 4cido
peracético, que é corrosivo para a pele e olhos.

%’ Plano de Implementagao: "Substituicao Natural"

1. Compra Basica: Adquira os 6 ingredientes (custo médio de 50€/R$ 50 que duram

meses).

2. Reciclagem: Lave bem borrifadores antigos para reutilizar.

3. Transig¢ao: Nao jogue tudo fora. Conforme o produto quimico acabar, substitua
pela versao caseira.

4. Teste de 7 dias: Comece pelo amaciador (vinagre) e pelo multiuso. Observe como
o ar da casa fica menos "pesado” e irritante para a crianga.

1. Guia de Oleos Essenciais por Fungdo

Utiliza 10 a 20 gotas por cada 500ml de mistura conforme o objetivo.

Oleo Essencial

Funcao Biolégica

Melhor Uso

Beneficio Extra no TEA

Desinfetante da

Purifica o ambiente sem

Tea Tree Bactericida, . . o .
L sanita, lixeiras e irritar o sistema
(Melaleuca) Antifungico .
mofo. sensorial.
. . . Aroma refrescante que
Limao Desengordurante |[Cozinha, fogéo e .
. . . ajuda no foco e clareza
(Siciliano/Tahiti) |[Natural loiga.

mental.

Amaciador de roupa

Propriedades relaxantes

respirar)

Lavanda Antisséptico Suave |le limpeza de que auxiliam na higiene
quartos. do sono.
, . - Ideal para criangas com
) Mucolitico (ajuda a ||[Chdodacasae . P .g
Eucalipto rinites ou alergias

tapetes.

respiratérias.

2. Checklist: Onde NAO Usar Vinagre

O vinagre é um acido; guarda esta lista para evitar danos em superficies sensiveis.

o X Marmore e Granito: O 4cido acético pode "comer" o brilho e causar manchas
permanentes na pedra.

o X Pedras Naturais (Ardésia, Calcario): Risco de corrosdo da superficie.

o X Ecras (TV, Smartphones, Portateis): Pode destruir a pelicula protetora

antirreflexo.



e X Reservatoérios de Ferro de Engomar: O acido corréi as borrachas e metais
internos do aparelho.

e X Manchas de Ovo: O vinagre faz a proteina do ovo coagular, tornando a
mancha muito mais dificil de tirar.

3. Cronograma de Transicao: "Um Compartimento por Semana"

Né&o tente mudar tudo num dia. Siga este plano para uma transicdo sem stress.

Fase Local Acao Pratica Substituicao Chave

Trocar o amaciador por L. L
Semana ] ) Eliminar: Perfumes sintéticos
1 Lavandaria (|Vinagre e o detergente por das roUDas
Sabao de Coco. bas.

Criar o Multiuso e a Pasta de |[Eliminar: Desengordurantes
Cozinha Limpeza para panelas e corrosivos e detergentes
forno. azuis/rosas.

Semana
2

Implementar o Desinfetante

de Alcool + Vinagre + Tea Eliminar: Cloro (Lixivia) e

Semana ||[Casas de

3 Banho amoniaco.
Tree.
Focar no Limpa-Vidros L. .

Semana ||Salas e . P Eliminar: Purificadores de ar e
natural e retirar velas/sprays . .. .

4 Quartos poeira quimica residual.

de cheiro.

%’ Dica de Implementacio

Para facilitar, podes comprar frascos de vidro Ambar ou reutilizar borrifadores de plastico
antigos (desde que bem lavados). Colar uma fita adesiva com o nome da mistura ajuda
toda a familia a saber o que usar.



AULA 3.3 - Plasticos: Identificando Riscos e Fazendo
Substituicoes Inteligentes

% Decifrando o Triangulo: O Cédigo dos 7 Plasticos

Vire qualquer objeto de plastico e procure o numero dentro do tridngulo de reciclagem.

Categoria Numeros||Veredito |[Onde esta / Regra
® Verde #2, #4, Manter #5 (Polipropileno) é o melhor para potes. Seguro
(Seguros) #5 para frio; evite calor.

Amarelo #1 Uso Garrafas PET. Nunca reutilize nem deixe ao sol.
(Cuidado) Unico [[Libertam ftalatos com o tempo.
@® Vermelho |[#3, #6, Lixo #3 (PVC): Toxico, ftalatos e chumbo. #6 (Isopor):
(Eliminar) #7 Neurotoxina Estireno. #7: Pode conter BPA.

I. AEquacao do Perigo: Calor + Gordura + Tempo
O plastico torna-se "veneno" quando as suas ligagcdes quimicas sdo quebradas.

1. Calor: NUNCA use micro-ondas com plastico (mesmo os que dizem "préprio para
micro-ondas" —isso s0 significa que o pote nao derrete, ndo que € seguro).

2. Gordura: Quimicos como BPA e Ftalatos "amam" gordura e migram mais rapido
para carnes e molhos.

3. Tempo: Quanto mais tempo o alimento fica guardado no plastico, maior a
absorcao de quimicos.

%’ Protocolo de Substituicdo (Plano de Agdo)
Fase 1: Emergéncia (Semana 1)

e Garrafas de Agua: Se o seu filho bebe em pléstico o dia todo, esta é a exposicéo
n° 1. Substitua por Ago Inox ou Vidro.

e Fim do Micro-ondas: Compre 2 ou 3 potes de vidro para aquecer comida.
Transfira do plastico para o vidro antes de ligar o aparelho.

e Limpeza de Armario: Jogue fora plasticos #3, #6 e #7, além de potes riscados ou
esbranquicados.

Fase 2: Importante (Meses 1-2)

e Utensilios de Cozinha: Troque colheres e escumadeiras de plastico (que
derretem microplasticos na panela quente) por Silicone, Inox ou Bambu.



e Pratos e Copos: Substitua os de plastico por vidro temperado (resistente a
quedas) ou inox.

SUGESTAO

Seguem materiais de apoio estruturados para facilitar a transi¢cédo da tua casa paraum
ambiente livre de quimicos hormonais, focando na praticidade e na economia.

1. Tabela Visual: O Semaforo dos Plasticos

Imprime e cola na porta da despensa ou frigorifico para consulta rapida.

Nidmeros no

Categoria n Veredito ||Onde se encontra/ O que fazer
Triangulo

() 42 #4. 45 Podes #5 (PP) é o mais resistente. Usa para

SEGURO > manter alimentos frios ou secos (graos, cereais).

Garrafas de agua/sumo. Nunca reutilizes

~ #1 (PET) Uso Unico [|nem exponhas ao sol/calor. Deita fora apés o
ATENCAO
uso.
#3 (PVC): Filme plastico e brinquedos moles.
Lixo
® #3, #6, #7 X ) #6 (Isopor): Copos de café e bandejas.
PERIGO Imediato

#7: Plasticos duros antigos.

2. Checklist: Cronograma de Substituicao Progressiva (6 Meses)
O objetivo € reduzir a carga tdxica sem stress financeiro. Segue esta ordem de prioridade.

e []Més 1 (Prioridade Maxima): Substituir a garrafa de agua da criancga por uma de
Aco Inox (304) ou vidro.

e []Més 1(Cozinha): Adquirir 3 potes de vidro para aquecimento de refeigdes (banir
o plastico do micro-ondas).

e []Més 2 (Utensilios): Trocar colheres de servir e espatulas de plastico por
Silicone ou Bambu (nao libertam microplasticos no calor).

e []Més 3 (Refeigdes): Substituir pratos e copos de plastico de uso diario por vidro
temperado ou inox.



e []Més 4 (Armazenamento): Trocar o filme plastico (PVC) por tampas de silicone
ou panos de cera de abelha.

e []Més5e 6 (Geral): Substituir gradualmente os potes de plastico #5 restantes por
vidro borossilicato a medida que se desgastam.

3. Guia de Compras Inteligente: O Que Procurar nas Etiquetas

Quando fores comprar itens novos, procura estas especificagbées para garantir a
seguranga bioldgica.

Material O que procurar na etiqueta (|Porqué escolher este?
"Aco Inoxidavel 304" ou E inerte, ndo liberta metais pesados e é
Aco Inox " "
18/8 eterno.
Vidro "Vidro Borossilicato" ou Resistente a choques térmicos e nao
"Temperado" absorve odores nem quimicos.

. "Silicone de Grau Alimentar" ||Suporta altas temperaturas sem
Silicone

ou "Livre de BPA" degradar as ligagbes quimicas.
Bambu "Bambu Natural" (sem Naturalmente antibacteriano e
resinas plasticas) biodegradavel.
Plasticos (Se Simbolo #5 (PP) e mencdo ||E a resina mais estavel, mas recorda:
inevitavel) "BPA-FREE" apenas para uso a frio.

%’ Préximo Passo

A tua misséo agora é ir a cozinha e fazer a "Cacga ao Triangulo". Tudo o que for #3, #6 ou
#7 (sem a marcacao BPA-Free) deve ser retirado do contacto com alimentos hoje mesmo.

Regras de Ouro para a Transicao

1. Zero Lava-Loicas: O calor da maquina degrada o plastico rapidamente. Lave-os a
mao.

2. Espere Arrefecer: Nunca coloque comida a ferver direto no pote plastico. Deixe
arrefecer na panela.

3. Vidro para Gordura: Guarde alimentos secos (arroz, alface) no plastico #5, mas
carnes e molhos sempre em vidro.

Mantra da Aula: "Acabou, trocou. Riscou, descartou.”



AULA 3.4 - Agua Filtrada e Ar Puro: Investimentos que Valem a
Pena

PARTE 1: Agua - A Qualidade do Combustivel

A agua "potavel" da torneira evita doengas agudas, mas carrega contaminantes crénicos
(cloro, fluor, metais de canos velhos e microplasticos) que sobrecarregam o sistema de
desintoxicagao.

Guia de Filtragao (O que escolher?)

Nivel Tecnologia |[Vantagem Limitagao
. Retira cloro, odores e Nao remove flior nem
1. Carvao . . .
] ) pesticidas. Barato (Filtro de metais pesados
Essencial ||Ativado .
barro/torneira). pesadamente.
Limpa a dgua da casa toda. Requer instalacéao
2. Filtro de paa ag eduer ¢ )
L. Essencial para o banho (pele hidraulica e manutengao
Intermédio ||[Entrada
absorve cloro). cara.
3. Osmose Retira 99% de tudo (metais, Retira minerais bons;
Avancado ||Reversa fldor, virus, plasticos). precisa de remineralizacao.

F. PARTE 2: Ar - O Poluente que Dorme Connosco

O ar interno pode ser 5x mais poluido que o da rua devido a méveis novos (gases), mofo,
poeira e falta de oxigénio.

Estratégias de Ar Puro

1. Ventilagao (Gratuita): Abrir janelas por 20 min logo ao acordar. A ventilagdo
cruzada dilui o CO2 acumulado a noite (reduz dores de cabeca e cansaco).

2. Controle de Humidade: Use um higrémetro (barato). Mantenha entre 40% e 60%.
Acima disso, o mofo cresce; abaixo, as mucosas secam.

3. Purificadores HEPA: Essencial se houver alergias. O filtro HEPA é o Unico que
retém 99,9% das particulas finas. Coloque-o no quarto.

4. Reducao na Fonte: Tire os sapatos a entrada, use o exaustor ao cozinhar e
elimine velas/incensos sintéticos.

’s Plano de Agao por Orcamento

e Baixo (Até R$ 300): Vela de carvao ativado para o filtro de barro + Janelas abertas
30 min/dia + 2 plantas (Espada-de-Sao-Jorge).



e Médio (Até R$ 1.200): Purificador de parede com selo "A" de retengéo de
particulas + Purificador de ar HEPA para o quarto.

e Alto (R$ 2.000+): Sistema de Osmose Reversa + Purificadores HEPA de alta
performance em toda a casa.

%’ Tarefa da Semana

1. Auditoria do Quarto: Remova tapetes felpudos e excesso de peluches que
acumulam acaros. O quarto deve ser um "santuario de sono".

2. Teste da Agua: Se a 4gua do seu filtro tem cheiro de cloro (piscina), a carga esta

alta. Troque o elemento filtrante imediatamente.

3. Habito da Janela: Comece amanha a abrir as janelas assim que o seu filho
acordar.

Mantra da Aula: ’ﬂgua e arlimpos séo os primeiros medicamentos de uma casa

saudavel."

SUGESTAO

Checklist de Qualidade do Ar: Edicao Estacoes, estruturado para que possas ajustar o
ambiente conforme as mudancgas de temperatura e humidade ao longo do ano.

F. Checklist de Qualidade do Ar: Verdo vs. Inverno

Estacao

Foco
Principal

Acoes Praticas

Porqué?

Ventilacao e

¢ Abrir janelas nas horas
frescas (manha/noite).

e Usar ventilagao cruzada 2x

O calor faz com que moveis e
plasticos libertem gases (COVs)

Verao COVs ao dia. S
mais rapido.

* Manter plantas bem

regadas.

e Monitorizar o higrometro:

Humidade |Mmanter abaixo de 60%. Humidade + Calor = Proliferagdo
. rapida de mofo e bactérias nos

Verao Alta

filtros e paredes.




Estacao

Foco
Principal

Acoes Praticas

Porqué?

e Usar desumidificador se
necessario.

e Limpar filtros do Ar
Condicionado
semanalmente.

#

Inverno

Humidade
Baixa

® Usar humidificador no
quarto (com agua filtrada).

* Manter o higrémetro acima
de 40%.

¢ Colocar uma bacia de agua
ou toalha humida.

O ar seco irrita as mucosas,
baixa a imunidade e piora a
qualidade do sono.

&

Inverno

Renovacao
de Ar

* Mesmo com frio, abrir
janelas pelo menos 15 min.

¢ Evitar aquecedores que
queimam oxigénio.

e Usar exaustor ao cozinhar
(janelas fechadas acumulam
gases).

Casas fechadas no inverno
concentram CO2 e poluentes,
causando dores de cabeca.

O quarto é o local onde a crianga passa entre 8 a 12 horas seguidas respirando o mesmo
ar e em contato direto com superficies. No autismo, o sono de qualidade é o alicerce para

o comportamento e a aprendizagem.

Este checklist ajuda vocé a transformar o quarto em um ambiente de baixa carga
inflamatéria.




{ Checklist: Quarto Santuario (Satide e Neuroprotegéo)

Area de Foco

O que fazer? (Passo a Passo)

Beneficio Direto

Abrir janelas por 20 min todas as

E. Are ~ Reduz dores de cabeca e
R L manhas para renovaro O2 e cansaco matinal
espiracao . inal.
pirag eliminar CO2. ¢
k= Téxteise Lavar lengdis semanalmente a 60°C||Diminui a carga alérgica e
Acaros e remover peluches em excesso. inflamacgao das vias aéreas.
. . Evita ainalagao de
i Guardar brinquedos de plastico em . , ¢
Brinquedos . microparticulas e gases de
caixas fechadas fora do quarto. o
plasticos (COVs).
Higiene do |[Preferir pano umido (4gua e vinagre) [[Mantém o ar limpo por mais
Piso em vez de vassoura que levanta po. |[tempo.
. Dl Reduz a interferéncia
¥ Poluicao Desligar o Wi-Fi a noite e afastar . .
.. . . eletromagnética na producéo de
Eletrénica eletrbnicos da cabeceira.

melatonina.

4, Controle de
Luz

Garantir escuriddo total (Blackout) e
evitar luzes LED azuis de aparelhos.

Fundamental para o ciclo
circadiano e reparo cerebral.

Umidade

Manter o higrémetro entre 40% e
60%.

Evita mofo (se alto) ou
ressecamento das mucosas (se
baixo).

3 Regras de Ouro para o Quarto Santuario:

1. O Chao é para Brincar, nao para Acumular: Evite tapetes de pelo alto ou
carpetes. Se possivel, use tapetes de algodao lavaveis ou pisos frios/madeira
limpos apenas com produtos naturais.

2. Olfato Livre: Nunca use purificadores de ar, velas perfumadas ou incensos no
quarto. O sistema sensorial da crianca com TEA pode ser hiper-reativo a essas
fragrancias sintéticas (neurotoxinas).

3. Plantas Estratégicas: Coloque uma Espada-de-Sao-Jorge no quarto. Ela é uma
das poucas plantas que libera oxigénio durante a noite e filtra toxinas do ar.




AULA 3.5 - Sistema Linfatico e Suor: Apoiando a
Desintoxicacao Natural do Corpo

O Sistema Linfatico: A Rede de Esgoto sem Bomba

Ao contrario do sangue, que € bombeado pelo coragéao, a linfa (que transporta residuos
celulares e toxinas) s6 se move através da contragdo muscular e da respiragao
profunda.

e O Problema: No TEA, o sedentarismo, a baixa ingestao de agua e a constipagéao
criam um "péntano estagnado" no corpo, gerando inflamagéao e neblina mental.

5. Estratégia 1: Movimento e Bombeamento
A forma mais eficaz de mover a linfa € mecéanica:

e Pular (Rebounder/Trampolim): O "padrao ouro". Abre e fecha as valvulas
linfaticas por gravidade.

¢ Caminhada com Balanco de Bragos: Ativa os ganglios das axilas e virilha.

e Pernas naParede: 15 minutos ao final do dia ajudam a drenagem por gravidade.

F. Estratégia 2: Respiragao Diafragmatica
O diafragma funciona como o "corag¢ao"” do sistema linfatico.

e Acao: Respiragcdes profundas que expandem a barriga "sugam" a linfa das pernas
em direcdo ao tronco para ser filtrada. Use bolhas de sab&o ou cataventos para
treinar com a crianga de forma ludica.

Estratégia 3: O Suor e o Banho de Epsom
A pele é o nosso "terceiro rim". O suor elimina metais pesados de forma eficiente.
e Banho de Sais de Epsom (Sal Amargo):
o Magnésio: Relaxa o sistema nervoso e melhora o sono.
o Sulfato: Essencial para a desintoxicagao do figado.

o Protocolo: 1 a2 chavenas em agua morna por 20 min (2 a 3x por semana).

Estratégia 4: Escovacao a Seco e Massagem

e DryBrushing: Escovar a pele seca em direcdo ao coragado antes do banho. Abre
poros e estimula a linfa.



¢ Massagem Suave: Movimentos leves (como acariciar um gato) em diregao aos
ganglios (pescoco, axilas, virilha).

%’ Plano de Acao Final do Médulo 3

1. Escolha o Movimento: Defina 10 minutos diarios de uma atividade de salto ou
corrida.

2. Meta de Agua: Calcule 35ml por quilo (a linfa é 95% 4gua; sem agua, nada flui).

3. Teste o Banho: Faca um banho de Epsom esta semana e observe o
comportamento e 0 sono na noite seguinte.

Conclusao do Médulo 3: O Lar é o Santuario

Vocé agora domina as quatro frentes da protecao ambiental:
e Limpeza Natural (Sem venenos).
e Plasticos Seguros (Sem disruptores hormonais).
. Agua e Ar Puros (Sem metais e gases).

e Drenagem Ativa (Movendo o lixo para fora).

SUGESTAO
Protocolo de Banho de Sais de Epsom

Este banho é uma ferramenta clinica poderosa para relaxamento e desintoxicacéo (o
magnésio entra e as toxinas saem).

¢ Ingredientes: 1 a 2 chavenas de Sais de Epsom (Sal Amargo) e agua morna.
e Tempo: 15 a 20 minutos de imerséao.

e Dica: Faz este banho nos dias em que a crianga estiver mais agitada; o magnésio
ajuda a acalmar o sistema nervoso central.

> Checklist de Detox Diario
Acdes simples para garantir que a "limpeza interna" acontece todos os dias:
1. Hidratacao: Beber agua filtrada (a linfa é 95% agua).
2. Movimento: 10 minutos de saltos ou corrida (bombeamento mecéanico).
3. Respiragao: Praticar respiracdes profundas (motor do sistema linfatico).
4. Ventilacao: Janelas abertas para renovar o oxigénio.

5. Suor: Garantir que o corpo aquece e elimina residuos pela pele.



