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<® Leite de vaca com caseina A1 (leite normaI)D

OAclcares (retirar todos, inclusive de coco
e mascavo, além das bebidas acucaradas
como refrigerantes e sucos);

(@Alcool; >

4 )

(NFarinhas com ou sem gltten (trigo,
mandioca, milho, arroz - usar apenas
farinhas de castanha, coco, psyllium
ou linhaca);

N

() Oleos refinados (canola, girassol, soja,
algodao, bem com a margarina);

(@Carnes processadas.
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V4Leite de bufala, ovelha, cabra ou de vaca
com caseina A2 e alimentos fermentados feitos
com estes tipos de leite, como queijos, iogurtes,
skyr, kefir;

<Café, chds, mate e dgua de coco;

< Leites vegetais (coco, castanha ou aveia);

(Y4Frutas ricas em polifendis (amora,
framboesa, mirtilo);

Carboidratos nao processados (arroz, feijao
[deixar de molho antes do preparo], aipim,
batata doce);

S Fau
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(Consumir frutas (nao usar o suco);

("4Proteinas de qualidade (ovos, carne bovina,
peixe, frango, porco, frutos do mar);

Azeite de oliva, dleo de coco, dleo de abacate,
gordura de porco, manteiga ghee;

<0Ieaginosas (castanha, nozes e améndoas); )

CAdogantesz stevia, eritritol, taumatina.
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Ortopedista, com foco em medicina
integrativa, tratamento da dor crénica,
medicina regenerativa, nutrologia e
medicina do esporte.

Consultas por telemedicina
e presenciais em Sao Paulo,
Florianopolis e Londres.
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