
Os 4 Cavaleiros 
do Apocalipse

Sintomas Doenças Envelhecimento Morte

1 Pensamento 2 Comida 3 Movimento 4 Sono 5 Exposição

Predisposição genética 30%

Como combatê-los?

Auto-conhecimento

Relacionamentos

Manejo do estresse

Desconexão digital

EVITAR

Emoções negativas

Crenças estáticas

Devaneio

Ruminação

Pessimismo

Pensamento

BUSCAR

Comida

Dieta mediterrânea

Probióticos naturais

Poucos carboidratos

Orgânicos

BUSCAR

Movimento

10 mil passos por dia

Menos de 6 horas por dia sentado

Musculação leve

Flexibilidade

Equilíbrio

BUSCAR

Exposição

Lista de poluentes

Monitorização periódica

BUSCAR

Sono

8 horas

Desconexão digital

BUSCAR

Aumento da Inflamação

Aumento dos Radicais Livres

Redução do Telômero

Aumento da Glicose
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