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Se vocé vem sofrendo com dores arficulares e
istfo estd acabando com a sua qualidade de
vida, hoje eu tenho uma boa noticia para
VOCE.

Aplicando os métodos que utilizo com os meus
pacientes e com os mais de 536 alunos do meu
treinamento ONLINE “Livre de Dores” vocé
pode iniciar a sua fransformacdo para ter uma
vida mais plena, sem sofrer com as limitacoes
Impostas pelas dores.




Durante mais de 15 anos atuando como
medico, |[a tratei milhares de pacientes com
dores na coluna, nos joelhos, nos quadris e em
oraticamente todas as dareas do corpo. Existe
um fato muito interessante que sempre me
chamou afencdo durante esses anos de
Medicina: muitas vezes observamos pacientes
diferentes com um problema quase idéntico e,
mesmo que esses dois individuos recebam
exatamente o mesmo fratamento, um fem o
resultado muito melhor do que o outro. Vocé ja
PArou pPara Pensar NIssoO ¢




Vamos pensar no cdancer, por exemplo: dois
pacientes com o mesmo diagndstico podem
evoluir de maneira muito diferente. Enquanto um
deles ndo responde bem ao tratamento, o outro
pode viver bem por muitos € muitos anos.

A medicina enconfrou inumeros fatores que
podem Iinfluenciar de maneira importante a
capacidade de recuperacdo do seu corpo. Muitos
destes ndo tfemos como mudar, como a idade e @
genética. Por outro lado, outros fatores sdo
totalmente modificaveis, como a alimentacdo, a
suplementacdo e a qualidade do sono.



Esse e-book foi formulado para todos vocés que
sofrem com dor cronica. Nele vocé encontrard
dicas de como readlizar uma dieta anti-
inflamatodria, que além de te ajudar a combater o
dor vai melhorar a sua saude como um fodo,
diminuindo o risco de doencas cronicas, como
diabetes e problemas do coracado.

Vou falar fambém sobre os suplementos que
considero mais importantes para gquem sofre de
dor articular. E finalmente vou te passar algumas

dicas para melhorar sua noite de sono, que €
essencial para a recuperacao do seu organismao.




Dieta Anti-inflamatorio

A dieta anti-inflamatoria foi criada por um médico
francés com o objefivo de diminuir a dor e @
INflamacdo em pacientes que sofrem de doencas
cronicas, como artrose, fibromialgia, artrite
reumatoide, [Upus eritematoso, esclerose multipla,
efc.

L'ALIMENTATION
oulatroisieme
medecine

O doutor Jean Seignalet foi Professor da
Faculdade de Medicina de Montpellier (Franca) e
era especialista nas dreas de reumatologia e
Imunologia. Ele testou essa dieta em mais de 2.500
pacientes com 115 doencas diferentes e mostrou
que mais de 80% dos pacientes que a seguiram
corretamente fiveram uma importante melhora da
dor. Embora a dieta seja muito simples, ela ndo &
tdo facil de ser seguida.



A base desta dieta & excluir todos os alimentos
conhecidamente inflamatorios.

Alimentos inflamatdrios sGdo agueles que agridem
O NOSSO INntestino e causam uma grande liberacdo
de substéncias inflamatérias na nossa corrente
sanguineaq.

IsSO ocorre porque as células de defesa do nosso
organismo que ficam em torno do Nosso Iintestino
detfectam a presenca destes alimenfos Nno Nosso
trato digestivo. Logo que isso ocorre, elas liberam
substdncias chamadas de citocinas, que podem
vigjar pelo nosso sangue € causar prejuizo em
outras areas do organismo.

Deixa eu dar um exemplo para vocé: uma dor de
cabeca pode fer sido causada por um alimento
inflamatorio que vocé comeu.

Tenho uma paciente de 65 anos que sente uma
piora intensa das dores no joelho assim que ela
come um dos alimentos mais inflamatorios que
existe, o gluten.



Existe um oufro alimento que €& fido como
sauddavel e pode ser um verdadeiro vildo
quando se frata de inflamacdo. Esse alimento é
o leite de vaca. Durante o processo de
digestdo das proteinas presentes no leite de
vaca, se forma uma substancia conhecida
como Caseomorfina.

Em contato com as céelulas do nosso intestino, a
caseomorfina causa uma liberacdo macica de
substancias inflamatorias no Nosso corpo.

O grande problema € que se vocé sofre com
dores nas articulacoes, suas arficulacoes ficam
sensiveis a qualguer elevacdo de substancias
inflamatdrias No organismo. Assim, essa cascata
inflamatéria acaba provocando um aumento
das suas dores.




NO meu curso, apresento um modulo
especifico sobre alimentacdo, com aulas
onde vocé val aprender exatamente quais
alimentos evitar e aqueles que sdo liberados
na sua dieta.

Costumo dizer que nds somos aquilo que
comemos e cada dia fico mais impressionado
com as fransformacoes qgue uma simples
mudanca alimentar pode causar.

E realmente incrivel observar pacientes que
mal finham condicoes de caminhar dentro
da propria casa voltarem a fazer caminhadas
longas e terem de volta a independéncia
para irem sozinhos aonde desejarem.



Vou mostrar nesta parte dois suplementos que
considero muito importantes para quem sofre com
dor articular. No entanto, nunca use qualquer
suplemento sem © acompdanhamento de um
profissional.

Omega 3

O Omega 3 pode ser encontrado em produtos
como o Oleo de peixe, dleo de Krill e dleo de alga.
Estudos mostram que ele tem acdo anti-
inflamatodria, sendo efetivo tanto para o controle
da dor quanto para a melhora da funcdo
arficular. O DHA e o EPA sdo os dois principais tipos
de odmega 3. Para uma melhor absorcdo, deve ser
ingerido durante as refeicoes.

Vou deixar aqui o link para um Omega 3 que eu
venho usando no momento. CLIQUE AQUI.



https://www.doctorsfirst.com.br/omega3/

Magnesio

O magnésio € um mineral incrivell E essencial para
mais de 300 reacoes NO Nosso organismo. Estudos
mostram que ele possui efeifo benéefico tanto em
pacientes com dores recentes quanto antigas.

A suplementacdo de magnésio em pacientes
deficientes causa uma melhora substancial das
dores arficulares.

A suplementacdo com magnésio e feita
geralmente com as formas queladas (ligadas a
aminodcidos). CLIQUE AQUI para conhecer um
tipo de magnésio que eu gosto.



https://www.doctorsfirst.com.br/magnesium/

Sono de Qualidade

O sono de qualidade € essencial para quem sofre
com dores.

Estudos cientificos mostram que pessoas que
dormem menos de 6 horas por dia sofrem mais
comumente com dores no Corpo.

Sem um sono de qualidade seu corpo ndo enfra
em um _processo regenerafivo, necessario paro
reparacdo das lesoes presenfes no seu organismo.
Assim, forna-se muito dificil um controle adeqguado
das dores.

No meu curso, tfenho um maodulo exclusivo para
ajudar vocé a melhorar a qualidade do seu sono, e
agora vou te passar duas dicas muito importantes:



Dica 1- Anftes de se deitar tome um banho
guente e finalize com uma ducha fria de 10
segundos

» Esse choqgue térmico estimula a liberacdo
do hormonio melatonina. A melatoning,
além de ter acdo anti-inflamatoria, provocao
uma sensacao de relaxamento e deixa o
NOSSO SONO MAis reparador

Dica 2- Evite usar o celular, TV ou computador
logo antes de deitar

= A luz dos monitores blogueia a liberacao de
melatonina, passando para o seu cérebro a
informacdo de que ainda é dia. I[sso
desregula o seu reldgio intferno e provoca
um sono mais superficial, fazendo que vocé
acorde cansado e sem energia no dia
seguinte.



Parabéns por ter dado um grande passo
para alcancar uma vida mais saudavel e
ivre de dor. Se quiser saber mais sobre o
meu programa de treinamento online e
como ele pode transformar a sua vido
cligue na imagem abaixo.
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Grande abraco!
Dr. Gabriel Azzini
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ATENCAO!

Em caso de dor sempre
orocure um medico antes
de Iniciar qualguer
fratamento



