Consiga uma vida mais saudavel, mais feliz e mais realizada.

Irene Costa Leite
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Prefécio Feel Fit Forever

Prefacio

Este livro pretende despertar a sua curiosidade, mostrar-lhe como e o que
pode fazer para se sentir mais leve e melhor. Mostrar-lhe um novo caminho
para ser sauddvel e ter um sistema imunitdrio forte, sem a presenca de quaisquer
substancias inflamatdrias no corpo.

Gostaria de os incentivar a adotar um novo estilo de vida mais saudavel, com
mais energia e mais feliz. Um estilo de vida que pude iniciar gracas ao Dr. Ulrich
Strunz.

Esforce-se por cuidar do seu corpo, assumir a responsabilidade por ele, para o
manter saudavel gracas a musculos potentes, a uma alimentagao sauddvel e a
pensamento positivo.

Estes sdo os trés pilares mais importantes para um conceito Forever Young:
Movimento - Alimentagio - Pensamento. E o melhor remédio anti-ageing que
existe. Aprenda a ouvir os sinais que o seu corpo lhe da e dé-lhe o que ele Ihe
exige.

Através deste conceito anti-ageing, podemos chegar a uma idade avancada com
saude, energia e felicidade. Ndo ha comprimidos que nos fagam isto. Temos de
ser nés préprios a fazé-lo. Dou-lhe, assim, um pequeno incentivo e mostro-lhe
como funciona.

E quando, apds algum tempo, tiver passado por esta experiéncia positiva, ndo
ird querer outra coisa. Descobrird entdo a epigenética. O seu corpo apenas exige

esse novo estilo de vida que alcancou.

Boa leitura e boa descoberta.

\UZMQ Colle

Irene Costa Leite
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Introdugao Feel Fit Forever

Introducao

Este livro surgiu da vontade de partilhar com o mundo um segredo que nao o
é: como ter uma vida saudavel, alegre, cheia de energia e recompensadora.
Atingir uma vida mais sauddvel, mais feliz e mais realizada baseada em trés
técnicas: exercicios fisicos, alimentacdo sauddvel e a capacidade mental de
aceitar as coisas negativas e lidar com elas. Um livro facil de ler e entender.
Tudo o que escrevo e recomendo neste livro € o que pratico no meu dia a dia e
estd ao alcance de todos.

Para adultos e jovens de qualquer idade e especialmente recomendado para
quem quer enganar os anos. Para todos aqueles que se preocupam com a saude
e bem-estar, tanto sua como dos seus familiares e amigos. Para pessoas que tém
problemas relacionados com o peso, a alimentacao desequilibrada e a falta de
exercicio. Para quem quer viver levemente e sem stress emocional e fisico.

Este livro é para as pessoas que decidiram alterar alguma coisa na sua vida, que
querem perder peso, que querem alimentar-se melhor, que querem um estilo de
vida mais saudavel.

Quero deixar aqui um agradecimento especial ao Dr. Strunz, um médico incrivel e
fascinante que tive a grande sorte de conhecer. Depois de consultas e conversas
com ele, a minha vida sofreu uma mudanca decisiva. Obrigada por me ter
indicado o caminho para uma nova existéncia e uma nova vida. Uma vida com
mais energia e mais alegria. Espero que continue a estimular e ajudar muitas
outras pessoas.
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Medicina Molecular Feel Fit Forever

Medicina
Molecular

Para mim, foi a maior e mais revolucionaria descoberta que poderia ter feito.
A matéria fascinou-me de tal modo que continuo hoje, diariamente, a investigar
para chegar a mais e mais informacgdes atualizadas.

Quando vi, pela primeira vez, o Dr. Strunz numa entrevista na televisao, a hora
do pequeno-almocgo, o teor do seu discurso fascinou-me tanto que até saltei da
minha cadeira. Nao desisti até conhecé-lo pessoalmente, no dia 25 de novembro
de 2000, durante um semindrio.

Foi-nos apresentado entdo, ndo s6 um programa para maximizagao de
desempenho a nivel fisico e mental, mas também a aprendizagem de técnicas
mentais e o modo de atingir tudo através de processos metabdlicos. Este
programa englobava um treino leve de jogging com controlo de pulsagdo, dieta
orto-molecular e meditagao.

Assim foi o inicio do meu entusiasmo pela medicina molecular e o arranque para
uma nova etapa da vida. Comecei por virar a minha vida do avesso. Passadas
umas semanas, encontrei-me novamente com o Dr. Strunz, no seu consultério.
Foi o primeiro médico que me fez uma “afinagao” ao sangue, que o examinou no
que dizia respeito a vitaminas, micronutrientes, minerais, mega 3 e aminodcidos
essenciais e me apresentou um relatério detalhado, tendo identificado os meus
défices. Nenhum outro médico me havia feito isto anteriormente. Foi o meu
primeiro passo para aprender a assumir responsabilidade por mim prépria.



Medicina Molecular Feel Fit Forever

O que se entende por
Medicina Molecular

A medicina orto-molecular ou, simplesmente,
medicina molecular, € a preservacao da satde e
tratamento de doencas, através da alteracdo da
concentracao de substancias no corpo humano
que estao, normalmente, presentes no corpo e
sd0 necessdrias para a satde.

A medicina molecular investiga as relagdes
entre moléculas e salde, ou seja entre a ciéncia
da Natureza e a medicina. Existem cerca de 70
mil milhdes de células somaticas que devem
ser alimentadas por vitaminas, nutrientes
minerais, micronutrientes, substancias vegetais
secundarias, aminodcidos e dcidos gordos.

Sao conhecidas 47 das chamadas substancias
essenciais, cada uma das quais absolutamente
necessdria para o corpo. Se elas existirem em
quantidades pequenas, sobrevivemos mas nao
temos satide. Assim, definhamos, conduzimo-
nos pela vida com “o travdo de mao puxado” e

tornamo-nos vulnerdveis a doengas.

Tudo isto é conhecimento bésico no estudo

da Medicina a nivel mundial, mas é raro que
este conhecimento seja aplicado. Poucos
médicos pensam e atuam de acordo com ele,

e poucos estao dispostos a lidar de forma
intensiva com o tema e investigar a fundo. Mas
podemos observar que existem, cada vez mais,
profissionais que se interessam.

A Medicina Molecular tem um avango
significativo em relacdo a medicina
convencional, cerca de 10 a 20 anos. Isto deve-
se muito simplesmente ao facto de 80% dos
médicos alemaes e de outros paises estarem

a margem do polo de conhecimento global.
Para a maioria, ndo € possivel, por motivos

de tempo, estudar as publica¢des escritas em
inglés e, assim, aperfeicoar a sua formagéo.
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Historia

As bases da medicina molecular remontam a
Linus Pauling, quimico americano, duas vezes
vencedor do prémio Nobel. Ele descobriu, nos
anos 50 do século XX, que as pessoas nos EUA
tinham uma deficiéncia de vitaminas naturais,
micronutrientes e acidos gordos Omega.
Pauling designou a descoberta das vitaminas
e os conhecimentos relativos a sua agdo como
a descoberta mais importante alguma vez
atingida no campo da medicina. As substancias
essenciais como as vitaminas, minerais,
micronutrientes, aminoacidos e émega 3 séo
decisivas para a vida.

Investigacées

Investigacdes a nivel mundial, durante os
ultimos anos, ampliaram o conhecimento da
medicina molecular e mostraram que estas
substancias desenvolvem a sua agao em muitos
pontos do metabolismo. Medidas dietéticas,
por si sé, ja ndo conseguem cobrir totalmente

a necessidade de vitaminas, antioxidantes,
substancias minerais, sais gordos, aminoacidos
e enzimas.

Por outro lado, pode considerar-se como

certo o facto de o défice acentuado, assim
como a ligeira escassez destas substancias,
fomentarem o aparecimento de doencas
cronicas. Se alguma delas faltar, aparecerao
problemas. A preservagao de um estado

de satde que corresponda as normas mais
acessiveis tornou-se possivel através da
ingestao didria de doses elevadas de vitaminas
e minerais.

Sabia que_

Temos de consumir substancias
essenciais! O corpo nao as fabrica por
si s6! As substancias essenciais sdo
matéria bruta para musculos, 0ssos,
hormonas, tudo!

“Anyone who wishes to
become familiar with
orthomolecular medicine
may do so by simply
beginning with a whole-
foods, sugar free diet and a
few vitamins”

- Abraham Hoffer

Bioquimico, médico e psiquiatra canadiano

Nutrientes essenciais

Para um desempenho e criatividade maximos,
necessitamos de nutrientes essenciais que
devem ser ingeridos diariamente. Se faltar uma
s6 substancia, a vida é impossivel. E de que sao
compostos esses nutrientes?

-aminodcidos essenciais
-4cidos gordos essenciais
-minerais essenciais
-vitaminas essenciais

Esses componentes biolégicos para a
criatividade e desempenho maximo nao sao,
por norma, nem uma Unica vez na nossa vida,
medidos no sangue. Espera-se, apenas, que
existam em suficiente niimero.

Que analisar?

Devemos mandar analisar o nosso sangue para
além dos parametros normais, no que respeita
a:

Aminoacidos essenciais, tais como:

leucina, isoleucina, valina, metionina, lisina,
fenilalanina, triptofano, teorina e arginina.
Minerais e micronutrientes, tais como:
sédio, potdssio, calcio e magnésio; selénio,
zinco, crémio, molibdénio e muitos outros.

Incluimos lista de referéncia e tabelas no final
deste livro.



O médico

Escolha um médico que mande analisar os
valores do sangue no que respeita a vitaminas,
micronutrientes, minerais, exposicao a metais
pesados e obviamente, aminodcidos essenciais;
um médico que, apds as andlises feitas, possa
avaliar corretamente os resultados. S6 assim
teremos, finalmente, detalhes exatos e um
testemunho claro sobre o estado do nosso
corpo.

Medicina Molecular Feel Fit Forever

O ideal € um médico com conhecimentos de
medicina molecular que estude as anélises ao
sangue e recomende o que nos falta.

Por exemplo: Ter o valor de vitamina D em 40
nanogramas/ng é té-lo no minimo possivel.
Mas se estiver neste valor, qualquer médico
diria que esta tudo bem. No entanto, no caso
de uma doenga, os 40 nanogramas/ng nao
adiantardo nada.

Experiéncia Pessoal

No semindrio com o Dr. Strunz, todos os participantes fizeram andlises ao
sangue. A sua equipa acordou-nos, as 6 horas da manha e fomos todos correr.
A equipa correu connosco durante meia hora, enquanto nos explicava a forma

correta de o fazer: as sapatilhas certas, a roupa certa, a pulsagao certa...

Depois, fizeram as anélises ao sangue, seguidas de um pequeno-almogo e

depois a palestra. As pessoas ficaram espantadas com a quantidade de infor-

macao nova e, em certos casos, disruptiva. A minha disposi¢ao, no regresso a

Portugal, foi a de ter encontrado o rumo certo. Depois, marquei uma consulta
com ele e alterei toda a minha vida de uma forma gradual.
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Take a walk,
not a pill.
The side
effects are
much prettier.
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Alimentacao

A alimentacao que o ser humano fazia antigamente, antes de a espécie
humana se tornar sedentaria e adotar a cultura do lavradio, era o mais
simples possivel. O homem comia a carne que cagava e os frutos e raizes que
encontrava nos campos e na floresta. A alimentagdo dos nossos antepassados era
constituida unicamente por proteinas e gordura da carne e do peixe, assim como
frutos silvestres. Nao havia hidratos de carbono. Todos os cereais que comemos
agora, desde que nos torndmos numa espécie sedentdria, nada tém a ver com
aquilo que os nossos genes nos pedem.

Hoje em dia principalmente, com os cereais tao geneticamente modificados, esta
alimentacio nio nos da aquilo de que precisamos. E necessario comer da forma
mais simples possivel. No entanto, tudo o que é preparado de forma industrial €
processado e “contaminado” com toda a espécie de quimicos. Alimentos como
hidratos de carbono, isto €, farinhas, agticar, amidos, como o que esta contido na
batata, arroz, todo o tipo de massas, ndo sdo essenciais a nossa alimentacao. O
Nnosso corpo nao precisa disso.
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Piramide de Alimentos

Quem nao quer andar mais em forma
durante o dia, envelhecer mais lentamente
e viver mais anos? Que tipo de alimentacao
nos faz adoecer, e que tipo de alimentacéao
nos mantém saudaveis?

Anteriormente, a piramide alimentar
tradicional tinha as seguintes recomendacdes:
muitos hidratos de carbono (péo, batatas,
arroz, massa), se possivel pouca gordura e
proteinas em quantidades moderadas. Mas
isso ndo permite que se viva saudavel ou muito
tempo. Esta pirdmide alimentar ultrapassada
tinha como base resultados dos anos 70,
quando nao existiam dados suficientes.

A Universidade de Harvard investiga estas
questdes a longo prazo, num dos maiores
estudos mundiais, onde 167.000 homens e
mulheres participam hd mais de 14 anos.
Tendo em conta a investigacao desenvolvida,
foram encontradas novas conclusdes :

- O consumo massivo de hidratos de carbono
nao funciona porque hoje em dia uma em

cada duas pessoas € obesa, hd 40% mais de
diabéticos e as doencas cardiovasculares nao
diminuiram.

- A mensagem simplificada “a gordura nao é

sauddvel”, € simplesmente enganadora. Hoje
em dia existem gorduras boas que reduzem o
risco de diabetes e doencas cardiovasculares.

O que ha de novo?

Foram feitas recomendagdes inovadoras em
termos de alimentacao e foi desenvolvida esta
nova piramide alimentar que aqui apresento.
Mais proteina mantém a elegancia, é sauddvel
e reduz o risco de doencas cardiovasculares.

Viva melhor e mais tempo
com a nova piramide
alimentar de Harvard.
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E preciso saber correr

Na altura em que comecei, aprendi jogging

com uma equipa profissional que me ensinou

a correr com a pulsagao certa e com os
movimentos certos. Ndo apoio o calcanhar para
evitar o impacto, mas sim o metatarso/antepé,
para proteger os joelhos e as articulacoes

»

<N

O calcado correcto

Para isso, ndo podemos utilizar uma sapatilha
dura, mas sim uma com sola flexivel.

E muito facil perceber isto, ao observar uma
crianca. As criangas pequenas correm em bicos
de pés, e muitos animais também o fazem.

E importante protegermos as articulagées,
termos uma sapatilha de sola flexivel e
pousarmos bem o pé.

Movimento e Mente Feel Fit Forever

Nao apoiar o calcanhar
para evitar o impacto, mas
sim o metatarso/antepé,
para proteger os joelhos e
as articulacées
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One small
positive
thought in the
morning car
change your
whole day.
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Exercicios
Diarios

Eu sempre gostei de fazer desporto mas, agora, faco-o de uma forma

mais orientada, porque sei o que fago e porque o fago. Antes ia mais por
habito, para ir ao gindsio que estava “in”, por uma certa convencao social.
Agora, faco na rua e em casa. Ja nao vou ao gindsio. Ha tantos exercicios
que se podem fazer em casa, por exemplo ioga para descontrair, saltar no
trampolim. Fazer exercicios com o préprio peso do corpo, exercicios paraa

coluna, etc.
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Exercicios Diarios

Aqui estao alguns exemplos dos exercicios que pratico de forma regular.

Flexao dos bragos, apoiada nos joelhos.




Irene Costa Leite nasceu na Alemanha
em 1958. Vive em Portugal desde 1984,
onde se casou e teve 2 filhos. Nos
ultimos anos dedicou-se ao trabalho de
pesquisa e escrita de Feel Fit Forever.

“Nuncaé
tarde demais,
seja qual for a
sua idade!”

Forever

Este livro surgiu da vontade de partilhar
com o mundo um segredo que ndo o é.
Atingir uma vida mais sauddvel, mais feliz
e mais realizada baseada em trés técnicas:
exercicios fisicos, alimentacao saudavel e
a capacidade mental.

Para adultos e jovens de qualquer idade
e especialmente recomendado para
quem quer enganar os anos.

Para todos aqueles que se preocupam
com a satide e bem-estar, tanto sua
como dos seus familiares e amigos.

Para pessoas que tém problemas
relacionados com o peso, a alimentacao
desequilibrada e a falta de exercicio.

Para quem quer viver levemente e sem
stress emocional e fisico.

Um livro facil de ler e entender para as
pessoas que decidiram alterar alguma
coisa na sua vida, que querem perder
peso, que querem alimentar-se melhor,
que querem um estilo de vida mais
sauddvel.
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