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A Crise da Complexidade

Desconexao Alimentar

Vivemos em uma era onde o ato de comer foi
fragmentado em moléculas, indices glicémicos e
calculos matematicos frios.

O Caos das “Dietas” "O seu corpo é uma
mdquina com engrenagens

Informagdes contraditorias inundam nosso dia a dia: o

gue é essencial hoje, torna-se o vildao amanha. espec,ficas para

combustiveis especificos!"
Retorno a Obviedade

A proposta é abandonar a quimica invisivel e focar na
engenharia visivel do nosso préprio corpo.




O Mapa esta no
Espelho

Registro Féssil Vivo

Seus dentes mostram milhdes de anos de evolugao.

Morfologia Funcional

A forma dos dentes indica o combustivel ideal.

Manual de Instrugoes

A saude esta na frente do espelho.

Abra a boca e descubra sua identidade bioldgica!




Dentes

Mandibula
pH Estomago

Intestino

Anatomia Comparada. e

Carnivoros (Ledo) Herbivoros (Boi) Humanos
Caninos longos e laminas de Molares planos e més de Misto: Incisivos, Caninos e
corte trituragcao Molares
Vertical (Dobradiga simples) Lateral amplo (Ruminagdo) Vertical, Lateral e Circular
Muito Acido (1-2) Pouco Acido (4-5) Moderado (2-3)
Curto (3-6x o corpo) Longuissimo (20x o corpo) Médio-Longo (9-10x o corpo)

Conclusao: Somos maquinas de trituracao de alta precisao!



O Codigo dos 32 Dentes

70(y Trituraveis: Molares e Pré-molares. Graos, sementes e
O raizes.

Incisivos .
Molares

ré-molares __Caninos

20% Cortaveis: Incisivos. Frutas, folhas e legumes macios.

10%Rasga’veis: Caninos. Carnes e derivados (uso periférico).

A REGRA DE OURO:
A carne é o tempero, os vegetais e graos sdo o protagonista!




e

Incisivo
lateral

Canino

Ana Cristina La Guardia Custddio Pereira, 2023.

O Grupo da Trituracao
A Base de 70% da Dieta

As Ferramentas

20 dentes (molares e pré-molares) para forcas verticais e moagem.

A Mecanica

Acao tipo moinho: pulveriza paredes celulares para liberar amidos.

O Combustivel Ideal

Cereais integrais, leguminosas, raizes e sementes — fonte de energia.

Predominancia Anatomica:



O Grupo do Corte e
Rasgo (30%)

Incisivos (25% da Dieta)

8 laminas frontais projetadas para o cisalhamento. Essenciais para
morder frutas frescas, folhas e vegetais macios, garantindo hidratacao
e vitaminas vitais.

Caninos (5-10% da Dieta)

4 dentes vestigiais. Reduzidos drasticamente na evolugdo humana,
indicam que alimentos que exigem rasgamento (carnes) devem ser
periféricos.

"0 equilibrio entre o frescor das plantas e a moderagdo absoluta nos
produtos animais é a chave da nossa engenharia.”

Ana Cristina La Guardia Custddio Pereira, 2023.



O Método 12345

1 Raizes (Abaixo do solo)
Beterraba, cenoura, rabanete ... Energia e minerais da terra.

Rasteiros (Nivel do solo)
Folhas, melancia... Limpeza e hidratagao.

Arbustos (Altura do joelho)
Tomate, pimentao, berinjela... Protecao e vitalidade.

Trepadeiras (Escaladores)
Vagens, uvas, chuchu... For¢a e nutrientes complexos.

vi b W N

Arvores (No alto)
Frutas e castanhas... Energia rapida e gorduras nobres.

Esqueca as calorias, olhe para a origem botdnica!



O Prato Referéncia
 Almoco
* Jantar (50% do almoco)

70% A Base (Trituraveis)

Cozidos e crus: Arroz integral, feijdo, batata/mandioca e vegetais refogados — o

combustivel que exige mastigagao.

20% O Frescor (Cortaveis)

Salada: Folhas, tomate, cenoura ralada e frutas picadas — hidratantes e vibrantes.

Exemplos: 10% O Detalhe (Rasgaveis)

Proteina: Pequeno filé de peixe, frango ou um ovo — complementar, ndo

o 2 = 4 ‘ 0 protagonista.

ALFACE TOMATE UVAS VIAVIAG,
RUCULA TOMATINHO KIWI , MIANGA Diversidade nutricional robusta sem necessidade de calculos complexos!
) ABOBRINHA \Y/[e]3¥:N\\[c]e} MARACUJA IVIAGA
CEBOLA MELANCIA CEREJA ERVILHAS \

NABO) ABACAXI AMORAS PEPINO




A Sabedoria do Corpo

Tem molares? Moa grios e raizes.
Tem incisivos? Corte frutas e vegetais.

Tem caninos pequenos? Seja moderado com a carne.

"A saude ndo é um prémio para quem sofre;
e a consequéncia natural de viver em
harmonia com o proprio design.”

A anatomia ndo mente.



Mais obviedade!

A doenca é o atrito entre a nossa genética antiga e o nosso estilo de vida moderno.

Falha de Sinalizag¢ao

Alimentos modernos sdo "moles" e pulam a
boca. Sem a mastigacdo vigorosa, o cérebro
ndo registra a saciedade, gerando fome
cronica e obesidade.

Saude Estrutural

A falta de esfor¢o mecanico hipotrofia as
mandibulas. Dentes tortos e apinhados (entre
outras causas) sdo o resultado de uma dieta
gue ndo exige o uso dos nossos molares.

Volte a usar seus dentes adequadamente para

recuperar a maior parte da sua sua saude!

Toxicidade Cronica

O excesso de proteina animal e aglcares
refinados sobrecarrega o sistema. A volta a
proporgao 70-20-10 auxilia no controle do
estresse oxidativo do corpo.
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