4 )
PROTOCOLO 5RS +

_ DETOX E SUPLEMENTOS )

Fase 1: Renutrir com os 5Rs

Remover:
 Alimentos inflamatorios (ultraprocessados,
gluten, laticinios, acucar refinado...).
» Disruptores endocrinos (plasticos,
cosmeticos toxicos).

Repor:
* Nutrientes chave: Zinco, Vitamina C,
Vitamina E, B12, metilfolato.
» Agua alcalina

Reinocular:
* Probioticos e prebioticos = melhorar
microbiota.

Regenerar:
» Saude intestinal com L-glutamina, aloe
vera, caldo de 0sso0s.

Reequilibrar:
» Gerenciar estresse
* SONo reparador.

Destoxificar o corpo

» Suporte hepatico com Silimarina, N-
acetilcisteina,.

* Jejum intermitente.

« Suor (exercicio, sauna infravermelha).

» Suplementos: Chlorella, Spirulina, zedlita.

FORMULAS E SUPLEMENTOS

FOormula magistral anti-manchas (uso
topico):
» Acido tranexamico 3-5%
» Acido kojico 2-4%
* Niacinamida 4-5%
» Alfa-arbutina 2-4%
» Veiculo gel creme QSP 30g

FOormula antioxidante oral:
* Vitamina C 1-2g/dia
* NAC 600-1200mg/dia
» Zinco quelado 25-50mg/dia

Suporte hepatico:
» Silimarina 200-400mg/dia
* NAC

FOormula manipulada oral:
* Pycnogenol 50-100mg/dia (forte
antiangiogénico e antioxidante)
» Polypodium leucotomos 240mg/dia
(fotoprotecao sistémica)

Probidticos:
 Lactobacillus rhamnosus GG
» Lactobacillus plantarum
* Bifidobacterium lactis

Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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