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1 Pensamento 2

Comida

3 Movimento 4

5 Exposig¢ao

Predisposi¢cdo genética

Os 4 Cavaleiros
do Apocalipse

Aumento da Glicose
Aumento da Inflamacdo

Aumento dos Radicais Livres

Reducéo do Telomero

Sintomas

Doengas

Envelhecimento

Morte

Como combaté-los?

BUSCAR
Auto-conhecimento
Relacionamentos
Manejo do estresse
Desconexdo digital
EVITAR

Emoc¢Bes negativas
Crencas estaticas
Devaneio
Ruminagado

Pessimismo

Rua Ramiro Barcelos, 910 / 701

BUSCAR

Dieta mediterranea
Probidticos naturais
Poucos carboidratos

Organicos

BUSCAR

10 mil passos por dia

Menos de 6 horas por dia sentado
Musculacdo leve

Flexibilidade

Equilibrio

BUSCAR
Lista de poluentes

Monitorizacdo periddica

BUSCAR

8 horas

Desconexdo digital
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