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Prefacio

Este livro pretende despertar a sua curiosidade, mostrar-lhe como e o que
pode fazer para se sentir mais leve e melhor. Mostrar-lhe um novo caminho
para ser sauddvel e ter um sistema imunitario forte, sem a presenca de quaisquer
substancias inflamatdrias no corpo.

Gostaria de os incentivar a adotar um novo estilo de vida mais saudavel, com mais
energia e mais feliz. Um estilo de vida que pude iniciar gragas ao Dr. Ulrich Strunz.

Esforce-se por cuidar do seu corpo, assumir a responsabilidade por ele, para o
manter saudavel gracas a musculos potentes, a uma alimentacao saudével e a
pensamento positivo.

Estes sao os trés pilares mais importantes para um conceito Forever Young:
Movimento - Alimentac¢io - Pensamento. E 0 melhor remédio anti-ageing que
existe. Aprenda a ouvir os sinais que o seu corpo lhe da e dé-lhe o que ele lhe exige.

Através deste conceito anti-ageing, podemos chegar a uma idade avangada com
saude, energia e felicidade. Nao hd comprimidos que nos fagam isto. Temos de
ser nos préprios a fazé-lo. Dou-lhe, assim, um pequeno incentivo e mostro-lhe
como funciona.

E quando, apds algum tempo, tiver passado por esta experiéncia positiva, ndo
ird querer outra coisa. Descobrird entdo a epigenética. O seu corpo apenas exige

esse novo estilo de vida que alcancou.

Boa leitura e boa descoberta.

\\LuQ Cole

Irene Costa Leite
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Introducao

Este livro surgiu da vontade de partilhar com o mundo um segredo que nao
o é: como ter uma vida saudavel, alegre, cheia de energia e recompensadora.
Atingir uma vida mais saudavel, mais feliz e mais realizada baseada em trés
técnicas: exercicios fisicos, alimentacao saudavel e a capacidade mental de aceitar
as coisas negativas e lidar com elas. Um livro facil de ler e entender.

Tudo o que escrevo e recomendo neste livro € o que pratico no meu dia a dia e estd
ao alcance de todos.

Para adultos e jovens de qualquer idade e especialmente recomendado para
quem quer enganar os anos. Para todos aqueles que se preocupam com a saude
e bem-estar, tanto sua como dos seus familiares e amigos. Para pessoas que tém
problemas relacionados com o peso, a alimentacdo desequilibrada e a falta de
exercicio. Para quem quer viver levemente e sem stress emocional e fisico.

Este livro é para as pessoas que decidiram alterar alguma coisa na sua vida, que
querem perder peso, que querem alimentar-se melhor, que querem um estilo de
vida mais saudavel.

Quero deixar aqui um agradecimento especial ao Dr. Strunz, um médico incrivel e
fascinante que tive a grande sorte de conhecer. Depois de consultas e conversas
com ele, a minha vida sofreu uma mudanca decisiva. Obrigada por me ter indicado
o caminho para uma nova existéncia e uma nova vida. Uma vida com mais energia
e mais alegria. Espero que continue a estimular e ajudar muitas outras pessoas.
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O maior investimento que podemos fazer na nossa vida é em
nés proprios.

A vida é uma dédiva e temos de fazer um esforco para a preservar. Tornar-se ativo
é definitivamente uma componente importante da responsabilidade pessoal.
Ao darmos ao nosso corpo as substancias essenciais necessdrias, ele estard em
condigdes de se curar a si mesmo. A auto-cura € o futuro e cada um de nés pode
participar nesta mudanca excecional.

Como obtive o conhecimento que utilizo?

Tudo comecou com os meus filhos. Quando eram pequenos e frequentavam o
infantdrio, apanharam todas as doengas infeciosas que poderiam apanhar, como
eu pensava que fosse normal em criangas. Na maior parte das vezes, quando famos
ao médico a receita para curar a doenca eram antibidticos.

Achando que era uma solu¢cdo demasiado forte, com consequéncias menos
boas, comecei a procurar alternativas, com homeopatas. Ajudaram-me muito e,
durante muitos anos foi esse o caminho que segui. Mas nao fiquei satisfeita e,
por conseguinte, investiguei mais e mais. Até descobrir o Dr. Strunz e a medicina
molecular.

A medicina molecular

A medicina molecular sé existe hd cerca de 50 anos e é ainda relativamente
desconhecida do publico em geral. Por isso teria de ser eu a investigar e a aprender,
porque era a medicina molecular a resposta para as perguntas que tinha.

Descobri muitas coisas, ao longo das minhas investigacoes. Sobre os medicamentos
que tomamos, o0 que comemos, o estilo de vida que temos.

Sabendo o que sei hoje, teria protegido os meus filhos de doencas de outras
maneiras, té-los-ia alimentado de forma completamente diferente. Mas os meus
filhos foram entretanto aprendendo comigo e, agora, seguem 0s mesmos passos.

Cheguei a conclusdo que, para proteger o meu corpo, tenho de dar-lhe o que ele
nao tem, o que lhe falta. A tinica forma de saber isso € através de andlises ao sangue.
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O médico

Escolha um médico que mande analisar

os valores do sangue no que respeita a
vitaminas, micronutrientes, minerais,
exposicdo a metais pesados e obviamente,
aminodcidos essenciais; um médico que, apds
as analises feitas, possa avaliar corretamente
os resultados. S6 assim teremos, finalmente,
detalhes exatos e um testemunho claro sobre
o estado do nosso corpo.

O ideal € um médico com conhecimentos de
medicina molecular que estude as anélises ao
sangue e recomende o que nos falta.

Por exemplo: Ter o valor de vitamina D em 40
nanogramas/ng é té-lo no minimo possivel.
Mas se estiver neste valor, qualquer médico
diria que esta tudo bem. No entanto, no caso
de uma doenga, os 40 nanogramas/ng nao
adiantarao nada.

Experiéncia Pessoal

No semindrio com o Dr. Strunz, todos os participantes fizeram andlises ao
sangue. A sua equipa acordou-nos, as 6 horas da manha e fomos todos correr.
A equipa correu connosco durante meia hora, enquanto nos explicava a forma

correta de o fazer: as sapatilhas certas, a roupa certa, a pulsagao certa...

Depois, fizeram as andlises ao sangue, seguidas de um pequeno-almogo e

depois a palestra. As pessoas ficaram espantadas com a quantidade de infor-

macao nova e, em certos casos, disruptiva. A minha disposicao, no regresso a

Portugal, foi a de ter encontrado o rumo certo. Depois, marquei uma consulta
com ele e alterei toda a minha vida de uma forma gradual.
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Nunca foi tao simples como
hoje alimentar-se de uma
forma saudavel

Por todo o lado existem alimentos saudaveis
a venda. Cada vez mais sao oferecidos power

foods, super foods e pontos de venda de
smoothies, abertos por gente jovem.

Comida saudavel nao
significa comida sem sabor
Teoricamente, todos nds deveriamos ser

perfeitamente saudaveis, gracas a uma melhor
alimentacao. Infelizmente, isso ndo acontece.

A Organizacao Mundial de Satde estima
que entre 50 a 70 por cento de todas as

doencas crénicas estejam relacionadas com
a alimentacao. Muitas pessoas simplesmente
nao conseguem estabelecer uma ligagao
permanente entre os seus conhecimentos
tedricos sobre alimentacgao saudavel e o

seu comportamento alimentar real. Todos
n6s sabemos como é dificil mudar hébitos.

O comportamento alimentar corretamente
organizado é uma falha grave na maioria das
pessoas.

Nao podemos simplesmente prescindir da
alimentacao. Necessitamos de alimentos para
a nossa sobrevivéncia; saciar a fome é um dos
instintos humanos mais fortes.

O alimento € prazer, cultura, confianga, cura.
Todos nds pretendemos ser saudaveis e ter
prazer em comer.







Correr é tao importante
como respirar

O corredor é uma pessoa satisfeita,
extrovertida, simplesmente mais feliz. Por
isso, ndo deixe passar mais tempo para ser
feliz, comece a correr. Isto torna-se parte de
uma vida nova, mais feliz, mais saudavel e
mais rica. O corredor comega o dia em excesso
de energia, abastece-se constantemente de
energia que adiciona dia-a-dia e torna-se
mais soberano, competente e feliz. Correr
ndo € apenas um desporto, € o caminho para
confrontar os problemas didrios com mais
seguranca. O cérebro recebe o dobro do
oxigénio, o coragao torna-se mais forte, o
corpo produz bem-estar, o sistema imunitario
desperta, a pessoa desenvolve uma barreira
contra o cancro.

Enquanto dormimos

Nao queimamos calorias apenas durante
a corrida, mas também durante a noite. O
corredor tem menos apetite, perdendo assim

muito peso. Assim, os lipidos no sangue
baixam, ndo ha perigo de enfarte, combate-

se a deméncia, o alzheimer, a diabetes e a
osteoporose. Isto é a nossa pilula milagrosa, o
elixir da juventude, e s6 temos de o tomar com
regularidade, por isso:

Comece a correr!

Depois de ter conseguido tudo isto, apds cada
corrida a sua autoestima aumenta. Isto vai
consolidar a autoconfianca para a préxima
corrida e ndo sé, também para o resto da vida.
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Exercicios Diarios

Aqui estao alguns exemplos dos exercicios que pratico de forma regular.

Flexao dos bragos, apoiada nos joelhos.
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Forever

Este livro surgiu da vontade de partilhar
com o mundo um segredo que nao o é.
Conseguir uma vida mais sauddvel, mais
feliz e mais realizada baseada em trés
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Para pessoas que tém problemas
relacionados com o peso, a alimentacao
desequilibrada e a falta de exercicio.

Para quem quer viver levemente e sem
stress emocional e fisico.

Um livro facil de ler e entender para as
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