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Nunca: 0

Poucas

veres: 1

As Vezes:

Muitas

VEZes: 3

Sempre: 4

Voceé anda mais esquecido
que o normal - perdendo
coisas, compromissos ou
esquecendo o que esta
fazendo ou dizendo?

Vocé esta deprimido sem
motivo aparente? Perdeu a

motivacdo e o interesse por
coisas de que gostava?

Vocé esta mais ansioso ou
preocupado do que o normal?
Tem ansiedade, ataques de
pdnico ou uma sensac¢do geral

e constante de inguietacao ou
pressentimentos?

Vocé tem "confusdo mental” ou
dificuldade em se concentrar,
focar ou realizar uma tarefa até
o final, mais do que o normal?

Vocé experimenta mudancas
de humor inexplicaveis?

Vocé diz palavras que nao quer
dizer, chama as coisas pelo
nome errado e 56 percebe
depois de dizé-lo ou quando
alguém chama sua atengao?

Vocé tem problemas sensoriais
ou seja, esta experimentando
som, luz ou toque de uma
maneira diferente do normal
para vocé?

Vocé foi diagnosticado com
(ou suspeita de) deficit
cognitivo leve e/ ou tem
historico familiar de deméncia,
como a doenca de Alzheimer?




Avaliacao de Inflamacao

do Sistema Digestivo

Nunca: 0

Foucas

veres: 1

As Vezes: 2

Muitas

vezes: 3

Sempre: 4

Vocé esta frequentemente
inchado ou com gases efou
seu estOomago se distende
apos ou entre as refeicbes,
fazendo com que pareca

gravida(o)?

Vocé tem diarreia ou feres

aquosas que sdo dificeis
de controlar ou vém

subitamente?

m

Vocé fica constipado ou passa

mais de 24 horas sem evacuar,
ou tem fezes duras e dificeis

de passar, parecendo
pequenas bolinhas?

Vocé tem diarreja e
constipacdo alternadas com
mais frequéncia do que fezes
normais (firmes, mas macias e
faceis de passar)?

Voce sofre de azia ou refluxo
acido depois de comer,
quando fica muito tempo sem

comer &/ou a noite?

A sua lingua esta coberta por

uma camada de aparéncia

felpuda e/ ou vocé tem mau

haélito crénico mesmo gquando

Era tica uma boa higiene
ucal?

Vocé tem dor ou espasmo no
estdmaqgo, ou passa mal ou
fica enjoado depois de comer,
podendo associar isso a
algum alimento em

particular ou nao?

Vocé sente desconforto no
estGdmago ou outros sintomas
gastricos {como gases,
inchaco ou diarreia) qguando
experimenta emogoes
extremas, como Nervosismo,

medo ou ansiedade?




Avaliacao da Inflamacao do

Sistema de Destoxificacao

Nunca: 0 :EI""E’-I As Veres: 2 :rﬂelilﬁii Sempre: 4

Vocé retém agua com facilidade
e/ou sente que seu corpo
parece muito maior em alguns
dias @ muito menor e mais firme
em outros, de maneira extrema
ou repentina demais para estar
relacionada a ganho ou perda
de gordura? Se vocé pressionar
o dedo na parte inferior da
perna, ele deixa uma marca por
alguns sequndos?

Seu peso varia mais de dois

quilos da manha para a noite
ou de um dia para o outro?

Vocé ja foi diagnosticado com
alguma infeccdo crinica, como

intoxicagdo por fungos, doencga
de Lyme ou infeccdo viral?

Vocé tem uma vaga sensacdo de
"estar intoxicado”, mesmo que
ndo consiga identificar isso com
algum sintoma especifico?

Vocé notou um tom amarelado
na pele ou no branco dos olhos?

Vocé tem sensibilidade abdominal
que parece nao ter relagdo com a
alimentacgdo, especialmente no
quadrante superior direito do
tronco, ou que se espalha para

a parte superior das costas

ou ombro?

Sua urina tende a ser

amarelo-escuro &'ou suas
fezes tendem a flutuar?

Vocé tem comichdo, descamacgao
ou erupgdes cutdneas inexplicaveis
nas maos e/ou pes?

Pontuagdo maxima: ___




Avaliacao de Inflamacao do Sistema

Acucar/ Insulina no Sangue

Nunca: 0

Foucas

veres: 1

As Vezes: 2

Muitas

vezes: 3

Sempre: 4

Vocé tem desejo por alimentos
acucarados ou ricos em amido,
mesmo gquando |4 comeu o sufi-

ciente ou se sente satisfeito
(como apds uma grande re-
feicdo ou muito cedo entre as

refeicdes)?

Vocé notou um aumento no
apetite e/ou na sede e na uri-
nacao recentemente?

Vocé tem visao turva que
vai e vem?

Vocé esta estranhamente cansa-

do, mesmo que tenha dormido
o suficiente, mas percebe que

seu cansaco e aliviado ao comer
alguma colsa?

Voce se sente tonto, confuso,
trémulo, nervoso, irritavel ou

"famirioso” (uma combinacdo
de faminto com furioso)

quando ndo come por algumas
horas ou pula uma refeicdao?

A circunferéncia da sua cintura é
igual ou superior a circunferéncia
0 seu quadril?

Vocé tem dificuldade em perder

peso, mesmo ao cortar calorias
e/ou se exercitar?

Vocé ja fez exame de glicemia em
jejum com resultado de 100 di/mil
ou superior e/ou fez um teste de
hemoglobina A1C com resultado
de 5,7 ou superior e/ou tem um
diagnostico de pre-diabetes,
sindrome metabdlica ou

diabetes tipo 27

Pontuacdo maxima: ___




Avaliacao de Inflamacao do
Sistema Hormonal (Endocrino)

Nunca:0 | FOUCAS | Asvezes;2 | Multas | o pnre: g

Vocé costuma ter fadiga efou
dores de cabeca a tarde e
depois ganha um segundo
félego a noite, o que faz vocé
ficar acordado ate tarde?

Vocé sente tontura quando se
levanta rapido?

Vocé costuma desejar
alimentos salgados?

Suas mdos e pes estao frequente-
mente frios, mesmo quando o
ambiente esta quente?

Vocé dorme em excesso ou
sente como se pudesse dormir

o dia todo e ainda dormir a
noite?

A terca parte externa das suas
sobrancelhas esta diminuindo ou
desaparecendo?

O seu desejo sexual desapareceu?
Vocé raramente, ou nunca, tem
estado "no clima"?

Para as mulheres: Vocé esta
passando por periodos men-
struais irregulares, dolorosos ou
estranhamente intensos?

Para os homens: Vocé teve re-
centemente alguma nova :
ocorréncia de disfuncdo erétil?

Pontuacdao maxima: ___




Avaliacao de Inflamacao do

Sistema Musculoesquelético

Nunca: 0

Poucas

veres: 1

As Vezes: 2

Muitas

vazes: 3

sempre: 4

Suas articulacoes doem
periodicamente, constante-
mente ou em picos em lugares
aleatorios com a dor indo e
vindo, aparentemente sem
relacdo com lesdes?

Vocé & hipermdvel, "duplo ar-
ticulado” ou suas articulagbes
sdo hiperflexiveis?

Vocé é propenso a acidentes,
muitas vezes torcendo o tornoze-
lo, tropecando, caindo ou deixan-
do coisas cair? Voce se considera
desajeitado? Costuma ferir seus
tenddes e/ou ligamentos?

Suas articulacdes estalam,
crepitam, rangem ou ficam
presas em determinadas posicbes
constantemente?

Voc@é acorda com articulagdes
e/ou musculos rigidos efou
doloridos, mas consegue aliviar a
rigidez pelo movimento, para
depois descobrir que ela retorna
ao final de um dia ativo?

Vocé sente dor, rigidez e tensdo
cronica no pescoco ou nas costas?

Vocé sente pontadas, dores
fortes aleatdrias e/ou dorméncia
nas maos e nos peés ou dores nos
bragos ou pernas?

Massagens costumam Ser
dolorosas especialmente nos

bragos, pernas e nadegas?

Pontuagao maxima: ___




Avaliacao de Inflamacao

Autoimune

Nunca: 0 :E:“nc;:!‘l As Veres: 2 :,'”E':E;:._"g Sempre: 4

Vocé esta experimentando reagdes
extremas evidentes a certos
alimentos ou depois de comer -

reacdes como vOmitos diarreia,
dor, reactes na pele ou episddios
neurolégicos como confusao

mental ou ataques de panico?

Vocé & intolerante ao frio ou ao
calor efou suas mdos ou pés
ficam azulados ou cinza quando
estdo frios? Efou sua pele, boca
ou olhos estdo secos além do
normal?

Vocé tem histérico familiar de
problemas autoimunes, COmo
artrite reumatoide lupus, esclerose
multipla, doenca celiacadoenca
inflamatdria intestinal/doenca de
Crohn ou tireoidite de Hashimoto?

Vocé sente dor e inchago nas
articulactes e/ou dorméncia e
formigamento bilateralmente
(no mesmo local nos dois lados
do corpo como nas maos,
cotovelos joelhos e/ou pés)?

Vocé tem erupgdes cutdneas
inexplicaveis acne cronica,
furdnculos recorrentes ou acne

cistica no rosto ou no corpo?

Vocé sente fadiga extrema,
constante e incessante que ndo
pode ser aliviada pelo sono,
alimento ou outros remédios?

Vocé sente fraqueza muscular
inexplicavel ou percebeu que esta

arrastando o peé ou esta deixando
cair as coisas com mais frequéncia?

Algum dos sintomas anteriores é
episédico, intensificando-se, as
vezes em grau extremo, e depois
desaparecendo por um tempo,

apenas para retornar dias,
semanas ou até meses depois?

Pontuagdo maxima: ___




Resumo da nontuacan
Do Questlonarlo

] T T e T x

PONTUACAO DE INFLAMACAO DO
SISTEMA NERVOSO E CEREBRAL:

PONTUACAO DE INFLAMACAO DO
SISTEMA DIGESTIVO:

PONTUACAO DE INFLAMACAO DO
SISTEMA DE DESTOXIFICACAOQ:

anun?n DE IHFLAMAﬁAﬂ DO
SISTEMA ACUCAR/ INSULINA DO
SANGUE:

PDNTUA?:AU DE INFLAMACAO DO
SISTEMA HORMONAL (ENDOCRINO):

PONTUACAO DE INFLAMACAO DO
SISTEMA MUSCULOESQUELETICO:

PONTUACAO DE INFLAMACAO
AUTOIMUNE:

mais de uma categoria acima?

Sim / Nao



Avaliacao de
Poli-inflamacao

Lidaremos com essa categoria de maneira um pouco diferente, porque
ela nao e um sistema de inflamacao em si, mas uma colecao dos sistemas
anteriores. Examine as respostas do questionario e marque as categorias

nas quais voce obteve oito pontos ou mais:

* Cérebro e sistema nervoso

* Sistema digestivo

* Sistema de destoxificacao

» Sistema acucar/insulina no sangque
* Sistema hormonal (endocrino)

* Sistema musculo esquelético

* Autoimunidade

Se voceé marcou mais de um desses campos, considere-se
na categoria da Poli-inflamacao.

Ndo se preocupe - Isso significa que a
inflamacdao e mais disseminada em seu sistema, mas
essa € mais uma razao para agir agora, antes que piore!
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Saudavel Bem-estar de Saude Saude Debilitada

Zero a 2: Parabens! Voceé esta praticamente livre de
inflamacdo nessa area em particular e nao precisa se
concentrar neste sistema por enquanto.

Entre 3 e 5: Vocé tem alguma inflamacao nessa area, mas
seus sintomas provavelmente ainda nao sao significativos
ou obvios e nao afetarao muito sua vida.

Mas cuidado chamo isso de Zona de Falso Bem-estar,
quando as pessoas se sentem muito bem a maior parte

do tempo, sem suspeitar que uma tempestade de
inflamacdo esta se formando.

Se voce nao tratar a inflamacao em suas areas mais
graves, essas zonas de "falso bem-estar"” poderao em
breve se juntar a festa (muito pouco

divertida) e sua saude vai se deteriorar.

Entre 6 e 7: A inflamacao esta progredindo aqui, nao e
grave ainda, mas € o suficiente para ter sua atencao
total. No entanto, esta area merece sua aten¢ao porque
a tempestade de inflamacao esta definitivamente se
desenvolvendo e comecando a irritar seu organismo

e a apresentar alguns sintomas.

8 ou mais: Areas com pontuacao igual ou superior
a 8 sao as areas em que a inflamacao progrediu
significativamente. Essas devem ser suas areas

de preocupacao mais imediatas.






Exame Valor de referéncia Valor ideal
Acido félico 3 a17 ng/ml 10 - 17 ng/ml
Selénio 20 a 190 mcg/L 120 - 180 mcg/L
Zinco 66 - 110 mcg/dL 96 - 115 mcg/dL
Vitamina D 15 - 80 ng/d| 40-60 ng/ml
Ferritina 30 - 300 mcg/L 70 a 150 mcg/L
Vitamina B12 300 - 900 pg/ml 500 - 900 pg/ml

Homocisteina

3-14 micomol/L

5-9 micromol/L

Exame Valor de referéncia Valor ideal
Acido félico 3 a17 ng/ml 10 - 17 ng/ml
Selénio 20 a 190 mcg/L 120 - 180 mcg/L
Zinco 66 - 110 mcg/dL 96 - 115 mcg/dL
Vitamina D 15 - 80 ng/d| 40-60 ng/ml
Ferritina 30 - 300 mcg/L 70 a 150 mcg/L
Vitamina B12 300 - 900 pg/ml 500 - 900 pg/ml

Homocisteina

3-14 micomol/L

5-9 micromol/L




Prescricao

Coenzima Q10-90 a 200 mg / dia
Acido alfa lipdico

Complexo B

Omega 3 ou vitamina E




Acompanhamento

Sinais e sintomas
+

Homocisteina
PCR

HbA1C

Insulina




Na Comunidade Saude
Conectada eu abro o meu
protocolo completo de
desinflamacao
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Saiba como cuidar da sua saude & )
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e Alimentacao
e Suplementacao
e Mentalidade
e Atividade fisica



LISTA DE ESPERA

Inscreva-se para receber
avisos da proxima turma



https://drapriantunes.com/csc-lista-de-espera/

