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INTRODUGAD

Ajude-me, estou cansado! Sinto que nao tenho forca para nada...
Jaacordo sem energia! Sinto-me exausto fisica e emocionalmente.
Gostava de ter mais vitalidade no meu dia a dia. Estas sdo as frases
que atualmente mais ouco em consulta.

A perda de vitalidade e a exaustao sdo, sem duvida, as queixas
mais recorrentes que ouco na minha consulta. Vejo pessoas tristes,
cansadas, irritadas, sem animo, desesperadas porque querem viver
uma vida com mais energia e bem-estar.

A fadiga tornou-se uma verdadeira epidemia. Independentemente
da idade e condicao fisica, as pessoas estdo cansadas. Tenho estu-
dado a fundo este assunto para poder ajudar ainda mais pessoas e
devolver-lhes qualidade de vida, saude, vitalidade e alegria. E decidi
partilhar consigo, neste meu novo livro, as minhas conclusdes sobre
este tema, que tanto me preocupa a mim e as pessoas.

Comecemos pelo conceito de vitalidade, cuja definicao penso que
se estd a alterar. Digamos que se estd a normalizar um estado que
nao é de todo normal. Quando, em consulta, indago e peco para
responderem a algumas questoes relacionadas com a vitalidade,
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muitas vezes sou surpreendida e vejo que na realidade ha muita
fadiga, apesar de muitas pessoas acharem inconscientemente que
se trata de um estado normal. Exaustao sem justificagdo aparente,
perdas repentinas de energia e a necessidade de se ficar agarrado
ao sofa nao seria suposto acontecer.

Deparamo-nos com pessoas mais stressadas, irritadas e cada vez
menos tolerantes. Esta é outra das minhas questdes, parece-me
que se perdeu a tolerancia nos relacionamentos, nas atitudes e até
nos pensamentos. Percebi que esta perda de tolerancia emocional
é também uma expressio de fadiga cronica. Mas porque é que a
maioria das pessoas esta cansada fisica, emocional e intelectual-
mente e até mesmo o espirito estd exausto?

Debilidades imunitarias, gripes frequentes, constipagoes e infegoes
recorrentes podem também ser sinénimo de fadiga crénica. Se ndo
tratamos a fadiga, ndo podemos ser imunitariamente competentes,
condi¢do determinante para um ser humano saudavel. Tal qual o
que acontece ao nosso sistema imunitdrio, alteracdes na tolerancia
conduzem a doencas, e acredito que esta falta de tolerancia nos
relacionamentos entre as pessoas conduzird a um caminho mais
sombrio que igualmente levara a alguma doencga.

Percebi que a fadiga cronica nao se manifesta apenas por cansaco,
mas por muitos outros sinais que o corpo nos da e que vai conseguir
identificé-los ja a seguir na Parte 1 deste livro.

Percebi também que, quando atuamos na modulacdo da fadiga,
independentemente do sinal fisico pelo qual se manifesta, as pes-
soas ficam mais felizes e saudaveis.

Percebi que hd mais pessoas com fadiga crénica, além das que
apresentam os sinais tipicos de cansaco fisico. Pessoas esgotadas,
ansiosas, deprimidas, com névoa mental, que perderam empenho
e vitalidade sexual. Muitas sao também diagnosticadas com uma
nova doenca: burnout.
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O cansaco fisico e intelectual instala-se muitas vezes de um dia
para o outro sem que ninguém consiga identificar uma causa.
A falta de respostas as inquietudes de cada um e a inexisténcia de
um caminho claro para inverter a situagdo provocam ainda mais
stress, cansago e desespero.

A faléncia intelectual ou apenas ter mais dificuldade em executar
um trabalho intelectual que exige concentracdo de clareza mental
sao situagoes que nos deixam tristes e ansiosos e para as quais a
medicina convencional ndo da resposta.

Sentimos muitas vezes que a vida estd a passar por nés sem que
consigamos agarra-la de forma enérgica e entusiasta, simplesmente
porque nao temos energia. A falta de vitalidade deixa-nos incapazes
de levar a cabo tarefas simples, mas ao mesmo tempo de extrema
importancia, como dar atencao aos nossos filhos.

ENERGIA E 0 INGREDIENTE PRINCIPAL
PARA TER UMA VIDA FELIZ.
COM ENERGIA TUDO ACONTECE!

Também néo é suposto que pessoas mais novas percam vitalidade,
sem causa aparente ou sem que lhes seja diagnosticada alguma
doenca. Choca-me imensamente ver adolescentes, jovens e crian-
cas recorrerem as consultas, muitos deles acompanhados pelos
seus pais, cuja principal queixa é a falta de energia. Nao pode ser
possivel que criancas aparentemente saudaveis sofram de fadiga.
Mas, infelizmente, estas situacdes sdo cada vez mais recorren-
tes e é frustrante para os profissionais de saude e pais ouvirem
o0s jovens queixarem-se continuamente de cansaco, ndo largando os
telemdveis, nem sairem dos sofds.
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Tudo isto faz-nos pensar... forcosamente alguma coisa ndo esta
bem e alguma coisa mudou nestes ultimos anos.

Talvez o caro leitor ja se tenha feito esta pergunta: porque me sinto
cansado ha tanto tempo? Por muito que va de férias, que regresse
cheio de expectativas, tenha fins de semana prolongados, reduza a
atividade profissional e outras medidas contra o cansago, mantém
a sensacao de exaustdo e prostragdo cronicas que o impedem de
viver uma vida normal e o afastam involuntariamente de tarefas
quotidianas imprescindiveis.

Neste livro, vou quebrar outro paradigma e dizer-lhe que o cansaco
tem uma assinatura por detras. Analisando os milhares de pes-
soas que ja ajudamos, consigo claramente concluir que o cansaco
e a fadiga cronica tém uma causa escondida e que é necessario
identifica-la e elimind-la. Nao chega dormir melhor ou tomar mil
suplementos, nem tao-pouco apenas comer melhor. E essa minha
descoberta que partilho com muito orgulho neste livro que me deu
tanto prazer escrever.

SE SOFRE DE FADIGA CRONICA, NAO
DESISTA DE PROCURAR A CAUSA, SO ASSIM
PODERA ENCONTRAR UMA SOLUGAO PARA

0 SEU CANSACO.

Como lhe digo, nos ultimos tempos, dediquei os meus estudos a
busca da causa da fadiga crénica, ouvindo pessoas, com a intensao
de melhorar este padrao e tornar as pessoas mais fortes, felizes e
saudaveis. Ajudar as pessoas a energizarem-se.
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Apercebi-me de que o meu programa BioReset®, criado em 2016 e
ajustado desde entdo as vdrias realidades, é o melhor passo para
ganhar energia e vitalidade. Com o programa que desenvolvi, temos
ajudado milhares de pessoas a recuperar a sua energia e vitalidade
e mesmo a inverter doencas de que padeciam hd anos.

Ao longo deste livro, vou identificar os principais fatores que nos
causam fadiga e dar-lhe a solugdo para inverter eficazmente esta
situagdo. As estratégias que lhe apresento vao ajuda-lo de forma
simples a ultrapassar o cansaco do seu corpo e a sentir energia
fisica, mental e intelectual para se divertir todos os dias com a vida.

O que vai aprender neste livro:

» Saber o que fazer para nunca se sentir cansado.

» Entender que néo é normal viver cansado.

» Identificar outros sintomas associados a fadiga cronica.

» Descobrir a causa do seu cansaco.

» O que deve comer para sentir energia e inverter este quadro.
» Que suplementos tomar de forma mais personalizada possivel.

» Alteragoes a introduzir no modo de vida de forma a eliminar
os pontos gatilho da fadiga.

» Estratégias eficazes para sair do modo de sobrevivéncia.

» Plano de 14 dias - BioReset® 14 dias — para ganhar energia
rapidamente.

Como tirar o maximo partido deste livro?

Acredito que alguns dos meus queridos amigos leitores que se entu-
siasmaram e compraram este livro provavelmente sentem que até
lhes falta energia para o ler. Talvez comece cheio de entusiasmo e
a falta de concentracdo nao o deixe ir além desta introducao. Nao
se preocupe porque pensei em si. Porque nao quero que desista,
porque sei que este conteuido o vai ajudar a triplicar a sua energia
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e porque tenho a certeza de que vai adorar, organizei o livro da
seguinte forma:

Dividido em quatro partes bem definidas e que pode ir lendo alea-
toriamente, de acordo com o seu grau de concentracdo e fadiga.
Comece por fazer o questionario da p. 49 da Parte 1.

Parte 1 - Consciencializagdo e procura das respostas aos nossos
porqués. Preciso de entender a falta de energia que sinto e qual
a causa e se é normal apetecer-me simplesmente nao fazer nada.

Parte 2 - O segredo que cura o cansago fisico e mental. A ciéncia
e a minha pratica clinica dizem-me que a principal causa sdo os
parasitas e as toxinas. Se estd cansado, pode passar para a Parte 3
ou mesmo ir diretamente para o programa BioReset® contra o
cansaco que proponho na Parte 4.

Parte 3 - Os sete passos que deve fazer para inverter o processo
de astenia fisica e mental ou mesmo para si que pontualmente
sente fadiga e quer triplicar a sua vitalidade.

Parte 4 - Programa de 14 dias - faga um Reset do seu corpo e da
sua mente.

NOTA:

De acordo com as respostas ao questionario que apresento na
P- 49, se obter um valor superior a 90, passe diretamente para a
Parte 4 do livro e inicie o BioReset® limitando a sua leitura aos
resumos que preparei para si.

Ao longo do livro, destaco ideia-chave (as caixas em azul), que pode
ler tranquilamente e que nesta fase véo ajuda-lo mais facilmente
a entender o seu cansacgo.

Ap6s os 14 dias do BioReset® e a leitura dos resumos, recomece a
ler, preencha de novo o questionario e vera que a realidade sera
completamente diferente.
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A RETER
A falta de energia tem uma causa. E sobre essa causa e a forma
como a vamos eliminar que se concentra este livro.

PARA PENSAR
Nao faz sentido sermos saudaveis e 0 nosso corpo nao nos dizer
0 mesmo!

A BOA NOTICIA

Ha uma ou mais causas que se podem identificar e eliminar.

0 QUE FAZER

Seguir o programa do livro. Se nao tiver energia e concentragao
suficientes ou se a sua ansiedade para ganhar vitalidade é enorme,
leia 0s resumos, passe a acao e, depois, ja com energia, gostaria
que voltasse a ler o livro desde o inicio. Acredito que vai processar
convenientemente todas estas informacoes e que lhe vai fazer
muito sentido.
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PORQUE ME
SINTO CANSADO?
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1.1 UMA REALIDADE QUE NOS INCOMODA

Existem varias razoes para estarmos cansados e varios tipos de
cansago. Ha uma ideia que vou repetir ao longo destas paginas e
que é esta: com este livro vai aprender que néo tera de viver assim
para o resto da sua vida; vai saber que é possivel inverter o cansaco
e o que fazer para se sentir energizado.

Dirijo-me as pessoas que sentem diferentes tipos de fadiga. Para
além do cansaco fisico, existe a fadiga mental, emocional, psi-
coldgica e até social. E a grande mensagem € dizer-lhe que nédo
¢ normal sentir cansago sem justificacdo, ainda que apenas em
determinadas alturas do dia, e que, sem duvida, ha resposta: pode
inverter esse estado de exaustao.

A sensacao de fadiga, por vezes pontual, e situacdes mais cronicas
e mais severas de cansaco sao infelizmente cada vez mais comuns,
0 que me preocupa verdadeiramente por indiciarem que alguma
coisa ndo esta bem no seu corpo e mais tarde poder vir a ter conse-
quéncias desastrosas. A fadiga tornou-se uma verdadeira epidemia.
Afeta os mais variadissimos grupos de pessoas - até os mais jovens —,
nao se cingindo apenas a pessoas mais velhas ou com maiores
exigéncias fisicas ou intelectuais.

Por vezes conseguimos identificar o que nos estd a tirar energia,
normalmente sentimos cansago porque estamos em maior esforco
fisico, emocional ou intelectual. Quando passamos periodos mais
exigentes na vida profissional ou familiar, dormimos menos; se tra-
balhamos ou estudamos mais, se temos mais problemas, sabemos
porque estamos cansados e por isso mais facilmente adotamos a
nossa estratégia contra o cansago! O problema coloca-se quando
esta estratégia ndo resulta. Invariavelmente pensamos em abrandar
o ritmo e eventualmente tirar uns dias de férias.
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Talvez seja importante distinguir os sinais que o corpo nos dd e que
podem significar diferentes tipos de cansago: se estou cansada por-
que tive um periodo mais exigente do ponto de vista fisico, mental
ou emocional, descanso e fico bem. Mas existe o cansago que ndo
passa com o descanso. A este cansago chamo exaustao e é perigoso,
nomeadamente quando mantenho e insisto neste estado de exaus-
tdo, achando que sou um guerreiro e a vida nao pode parar; nessa
altura facilmente se entra na fase seguinte a que chamamos burnout.

Nestas situacdes de exaustao extrema, o seu corpo funciona em
modo de sobrevivéncia e esgota as reservas energéticas. A perda
de homeostasia leva a desequilibrios profundos que devemos ter
em conta para prevenir doencas quer fisicas quer mentais.

Neste livro dirijo-me também a si que nao se sente cansado, mas
gostaria de multiplicar a sua energia. Saiba que é possivel triplicar
anossa energia e manter vitalidade para poder fazer face e manter a
sua vida mais exigente.

Sintomas de fadiga:

» Dores de cabeca.

» Alteracao da qualidade do sono.

» AlteracGes na memoria e no raciocinio.

» Dificuldades de concentragao.

» Tristeza e depressao.

» Ansiedade e falta de entusiasmo.

» Dores musculares e articulares.

» Dor e/ou pressdo na cabeca.

» Dificuldade na recuperacao apos exercicio fisico.

E a identificacio da causa da fadiga que o levar4 a eliminar por
completo estes sintomas. Muitas vezes o cansago comeca por uma
dor de barriga. E essa alteracdo intestinal que mais tarde vai levar
a fadiga cronica, muitas vezes acompanhada de doenga.
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ESCALA DO CANSACO

CANSADO CANSADO
Sinto falta Sinto falta de Nao tenho Nao tenho
de energia, energia durante  energia energia
normalmente odiaeas durante o dia durante
aofimdodia  vezesacordo e por vezes todoodiae
cansado, ja acordo arrasto-me a
mas recupero cansado qualquer hora
durante o dia
N&o aguento Demoro Esqueco-me N&o consigo
o trabalho algum tempo facilmente trabalhar em
intelectual a «arrancar» do que leio nenhuma
durante e por vezes e tenho altura do dia
muito tempo  adio as tarefas dificuldadeno  esinto-me
e distraio-me intelectuais raciocinioeem  zangado com
facilmente paraodia concentrar-me  avida
seguinte

CASO

ARita renasceu ha um ano e agora é feliz.

Ha 41 anos nasceu a Rita, no seio de uma familia pobre. Quando a
Rita nasceu, no hospital de Braganca, era a primeira filha de uma
pequena familia, infelizmente sem grandes ligagdes com outros
membros. Sentiam-se diferentes das outras familias, uma vez que
nao é normal em terras pequenas e aldeias do interior ndo haver
ligacoes familiares. Apesar de tudo, achavam que podiam ser felizes.
ARita erajaasegunda gravidez de Ermelinda, sua mae, que optou
porinterromper a gravidez anterior. Dois anos depois deste aborto,
nasceu a Rita de parto normal, tendo sido amamentada.
Aescola que a Rita frequentava, numa pequena aldeia de Braganca,
acolhia e formava varias criangas da zona e, apesar do isolamento e
dadistancia aos grandes centros, as criangas viviam e cresciam feli-
zes. Protegidas do stress, da poluicao e de outros fatores agressores
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aos quais a maioria das pessoas que vivem em grandes centros €
exposta diariamente.

Na tentativa de encontrar uma vida melhor, decidiram emigrar. Jana
Suica, a Rita foi brindada com um irmdo que vinha completar esta
familia. Tinha a Rita sete anos quando os pais decidiram voltar para
Portugal, influenciados por um familiar que ressurgiu inesperada-
mente. «Disse-nos que Portugal tinha mudado e que agora havia mais
oportunidades. Voltamos todos e o meu pai facilmente encontrou um
emprego.» Mas, infelizmente, a adaptagado nao foi facil e rapidamente
comecaram as discussoes em casa. De tal forma que, um ano depois,
o Joaquim encontrava-se desempregado e completamente perdido.
Apesar de ser pequena, a Rita lembra-se de sentir que ele ndo era o pai
que sempre conheceu. O pai da Rita encontrou um caminho facil, mas
que arruinou a sua propria vida e a de todos a sua volta. Avioléncia
e 0s maus-tratos comecaram a ser constantes no dia a dia da familia.
«Tenho uma nogao muito clara das vezes infindaveis que fomos ao
hospital de Braganga porque eu ndo conseguia respirar. A minha
mae recorria a tudo o que era médico, que me receitavam antibio-
tico atras de antibiético. Na verdade, sentia-me perdida e comecei
a sentir aquilo que hoje identifico como ansiedade e constato que
sempre que havia uma discussao eu tinha um ataque de falta de ar.»
Aos 12 anos, os pais separaram-se. Durante o primeiro ano apés o
divércio, a Rita assumiu um papel que ndo era o seu. Tentou apoiar
a mae e a0 mesmo tempo o pai, apesar do seu comportamento
condenavel. Infelizmente, as coisas complicaram-se.

«Ele tornou-se uma pessoa muito perigosa, criminoso mesmo,
e chegou a serviolento comigo. Durante muitos anos viviem revolta,
mas penso que agora esta tudo resolvido dentro de mim», dizia a
Rita, que seguiu a sua vida, tentando, com muito esforco, distan-
ciar-se do pai e priorizando o apoio diario a sua mae.

Um dia acordou, na sua humilde casa em Meixedo, tinha 16 anos,
com uma enorme dor de barriga, diarreia, febre, vomitos e um
mal-estar geral. Foi-lhe diagnosticada uma gastroenterite. Depois
desta crise intestinal, a Rita nunca mais foi a mesma. Aquilo que
eram sintomas ligeiros de obstipacao e diarreia passaram a ser
constantes e a prejudicar o seu dia a dia. Acordava cansada e ndo



percebia o que estava a acontecer com o seu corpo. Nao encontrava
justificacao para o seu cansaco diario.

Os varios tipos de cansaco:

» Fadiga fisica, emocional ou cognitiva podem ter justificacdao
e decorrer do grau de exigéncia da nossa vida e do desajuste
entre as necessidades energéticas produzidas e as gastas, como
expliquei anteriormente.

Ou pelo contrario:

» Podemos ndo identificar nenhuma causa para nos sentirmos
fatigados. Estas s@o as situacdes que mais nos incomodam
e obrigatoriamente devemos ouvir o que 0 n0sso cOrpo nos
quer dizer e essencialmente identificar a causa. Este sintoma
significa que alguma coisa nao estd bem e inevitavelmente o
desfecho ndo vai ser o que queremos. A esta fadiga chamamos
cansago metabolico ou celular.

Se for este o seu caso, continue empenhado neste livro porque as
proximas paginas vdo mudar a sua vida.

Cansago emocional Cansago fisico

CANSAGO METABOLICO

OU CELULAR

Cansago cognitivo

SENTE-SE CANSADO E NAO ENCONTRA JUSTIFICAGAQ?

Ficamos muito tristes e desesperados quando sentimos que ndo
temos energia. Queremos a todo o custo perceber o que esta a
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acontecer com 0 n0sso corpo e com a nossa cabega. Infelizmente,
muitas pessoas estao nesta encruzilhada e procuram desespe-
radamente alguém que as ajude.

E normal sentirmos cansaco depois de um dia de trabalho intenso,
por exemplo, o que ndo é normal é a fadiga ndo nos largar, acor-
darmos cansados, vivermos cansados, sentir que o corpo estd a
pedir ajuda e ndo sabermos como ajudé-lo. Esta fadiga croénica,
sem razao aparente, é a forma que o organismo tem de mostrar
que alguma coisa nao esta bem.

O cansacgo metabdlico ou celular manifesta-se por fadiga fisica
e cansaco emocional ou cognitivo e significa que ha alteragoes
metabdlicas no seu organismo que devem ser urgentemente
identificadas e corrigidas, caso contrario ficar4 doente. As vezes,
os sinais até nem nos remetem para o cansag¢o. Mais a frente vai
ficar a saber que, por exemplo, uma depressdo pode ser fadiga
crénica.

Se sentir que o corpo nao arranca de manha, mesmo depois
de uma boa noite de sono, pode ser um dos primeiros sinais.
Normalmente, as pessoas recorrem a estimulantes como o café ou
os chds e acomodam-se, acreditando que tém um acordar dificil.
Se fica cansado, sem energia ou sonolento depois de comer, sao
também sinais importante e que nao deve menosprezar.

Existem sinais que nao associamos a fadiga ou ao cansago e que
nao nos deixam viver com bem-estar e vitalidade. Deve ficar
atento, porque por detrds da fadiga ha um ambiente alterado
no seu corpo que provavelmente o levara a alguma situacao
mais grave.

Quero que viva feliz e se mantenha jovem e saudavel, por isso
neste livro vai aprender a ouvir o que o corpo tem para lhe dizer
e saber como conseguir eliminar os pequenos grandes sintomas
que querem sempre dizer-nos coisas importantes.
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