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Introducao

Antes de mais nada, obrigado pela confianga em nosso trabalho, pode
ter certeza que as informagdes que vai encontrar aqui foram reunidas
com o intuito de ajudar a vocé na luta contra esse terrivel mal.

Que por sua vez também é fonte de renda inesgotavel para grandes
corporacgdes farmacéuticas.

Eu sei como se sente. Ver aquelas pequenas pustulas aparecerem na
maioria na regiao genital, no rosto e labios que te causam, além de um
grande desconforto fisico, muita vergonha e até depresséo.

O virus do herpes é um tipo de infeccdo mais comum do que vocé
imagina, mas quando aparece pela primeira vez, causa perplexidade
nas pessoas.

Imediatamente, ha um desejo de fazer algo, de elimina-lo, para evitar
que ele surja novamente e por isso eu criei esse guia completo, para te
ajudar nessa jornada.

Esse extenso guia através do qual vocé aprendera tudo o que vocé
precisa saber sobre o virus do herpes.

Que tipos existem, quais sdo seus sintomas, com quais tratamentos
vocé pode contar (fradicionais e alternativos), quais mudancgas vocé
precisa fazer em seu estilo de vida para poder viver melhor com esse
problema.

Ter herpes nao significa ficar doente para o resto da vida, nem significa
que a vida acabou.

Tudo Sobre Como Tratar e Eliminar a Herpes - 2



O TONICO ANTI HERPES {h

O Fim Definitivo Da Herpes \“

Vocé simplesmente tem que se informar ao maximo com informacdes
detalhadas e confiaveis sobre esta condicdo, para aprender a
controla-la e até elimina-la de uma vez por todas.

Muitas pessoas chegam até aqui buscando uma cura facil, algum
remedio que basta tomar e pronto tudo resolvido.

Isso realmente seria maravilhoso, mas infelizmente as coisas né&o
funcionam assim, a solucdo desse problema € um processo onde vocé
vai comecar melhorando a sua saude.

Gosto muito de uma vertente da medicina chamada “higienista” onde
tratam as doengas como consequéncia da falta de saude.

Por isso gostaria que abrisse sua mente, por mais tentador que seja
esperar uma ‘“cura” farmacéutica desenvolvida por alguma empresa
multinacional que lucra com a sua “falta de saude”.

As mesmas empresas que te vendem protetores solares recheados de
produtos quimicos e alguns até cancerigenos, para te proteger de algo
que sempre existiu que é o sol e sem o qual a humanidade sequer
existiria.

S30 as mesmas empresas que depois vao lucrar com as doencas
causadas pela falta de vitamina D3, e outros nutrientes provenientes do

sol e da natureza.

Vendendo remédios para asma, rinite, artrite, osteoporose, diabetes... A
lista n&o para séo dezenas.

Nao estou dizendo para ndo usar seu protetor solar, estou dando
apenas um exemplo de como as coisas funcionam.
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As mesmas empresas que fazem aquele leite de caixinha “longa vida”
ou que produzem os paes, biscoitos, refrigerantes...

Muitas vezes pertencem aos mesmos acionistas das empresas que vao
lucrar com a venda de remédios para tratar diversas doengas causadas
por esses produtos anos depois.

Enfim, acho que vocé ja entendeu o ponto de vista que quero te passar,
nao espere a solucdo dos seus problemas e sua saude deles nem de
ninguem.

E leve em consideragcao melhorar a sua saude e preparar 0 seu corpo
para combater esse e muitos outros virus, bactérias e doencas
autoimunes que assolam a sociedade hoje em dia.

Pode parecer dificil acreditar que suplementagdo, alimentacéo,
mudanca de habitos, sono adequado, podem combater algum tipo de
doenca.

Mas sim podem e vao, acredite aplique o que aprender aqui, e vocé vai
vivenciar uma nova realidade de vida tenho certeza e espero que vocé
também tenha.

Te convido a se juntar a nos nesta jornada, que considero essencial que
vocé fagca porque muitos de nossos grandes medos nascem de

ignorancia.

Vocé apenas tem que comecar a ler e aplicar o que aprendeu.
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Capitulo 1
Quais tipos de herpes existem?

O virus da herpes é muito antigo e vem do grego herpein, que significa
"arrasto”.

Por alguns documentos escritos e preservados por séculos, sabemos
que o virus ja existia na antiguidade.

A maioria das pessoas se refere ao virus do herpes como um unico
virus, mas na realidade, sao mais de 80 classes diferentes.

Felizmente, apenas 10% desses virus representam um perigo para os
humanos.

Isso quer dizer que existem 8 cepas que podem causar infecgcoes em
pessoas.

Herpes Tipo 1

E o mais comum é manifestado através de feridas nos labios e ao redor
da boca, é conhecido como herpes labial.

A forma de contagio costuma ser direta, pelo contato fisico com uma

pessoa infectada, embora também possa acontecer de forma indireta,
ao compartilhar artigos de higiene pessoal ou talheres.
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Em alguns casos (0os menos comuns) a herpes tipo 1 aparece na forma
de bolhas nos genitais.

Neste caso, o contagio foi através de relacionamentos com uma pessoa
infectada.

Herpes Tipo 2

O virus do tipo 2 geralmente aparece nos érgaos genitais, embora as
vezes se manifeste também na barriga.

Esta classe de herpes é transmitida por meio da atividade sexual com
uma pessoa infectada.

E importante esclarecer que o contagio pode ocorrer por meio do
contato genital e do sexo oral.

O virus do herpes tipo 2 sobrevive ao ar livre por alguns minutos,
embora seja capaz de sobreviver a uma gota de urina.

Por isso é fundamental desinfetar o assento sanitario antes de usar e ter
cuidado com as banheiras de hidromassagem.

Embora tendam a se manifestar em diferentes areas do corpo, as
lesdes do tipo 1 e do tipo 2 sdo muito semelhantes;

Para distinguir qual € o virus, € necessario um estudo de laboratorio.
Em alguns casos excepcionais, a pessoa infectada com herpes tipo 2

nao percebe sinais em seus 6rgaos genitais, o0 que pode causar novas
infecgdes por ndo tomar medidas preventivas.
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Herpes Tipo 3

O herpes tipo 3 € comumente conhecido como herpes zoster, € uma
variante da varicela (também chamada de catapora) ou cobreiro.

Este ultimo aparece quando o virus latente torna-se ativo apdés um
episodio de catapora.

Tal como acontece com o herpes tipo 1, esta variedade afeta as
células nervosas e da pele do ser humano.

No entanto, o tipo 3 € mais sério porque ele pode atacar um conjunto de
células inteiro.

Seus sintomas comuns s&o coceira, formigamento e lesdes formando
um lago.

Eles levam até 1 més para eliminar, e suas cicatrizes as vezes nao
desaparecem em varios anos.

Normalmente, as varicelas afetam uma pessoa apenas uma vez e, em
seguida, a pessoa permanece imunizada.

Herpes Tipo 4

Herpes tipo 4, também chamado de Epstein-Barr, causa mononucleose
infeccioso.

O paciente tem glandulas inchadas, dor de garganta e febre.
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O virus ataca os ganglios linfaticos porque esta glandula secreta os
ganglios linfaticos glébulos brancos.

Embora qualquer pessoa possa sofrer de herpes tipo 4, a faixa de risco
€ para adolescentes e adultos com mais de 35 anos.

Em pacientes mais jovens os sintomas aparecem em 2 semanas ou
menos, mas em adultos as vezes leva o dobro ou o triplo do tempo.

Os sintomas graves (embora menos comuns) incluem dor nos olhos,
erupcao na pele, inflamacao basal ou hepatica, fotossensibilidade.

Herpes Tipo 5

Herpes 5 ou citomegalovirus permanece no corpo escondido por um
longo tempo e pode se manifestar por meses ou anos apos serem
infectados.

N&o ataca o corpo se a pessoa tem um sistema imunoldgico forte; em
pacientes com AIDS, que tém seu sistema imune muito mais vulneravel,

causa diarreia e infec¢des gastrointestinais.

Em casos extremos afetam a visdo até causar cegueira, e pode até
causar morte.

O tipo 5 é transmitido por transfusdes sangue, transplantes de 6rgaos e
relacdes sexuais.

Herpes Tipo 6
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E uma versdo menos comum do herpes, que causa erupgdo na pele e
febre.

Geralmente se manifesta em criancas e pessoas com doencas neuro
inflamatorias, como esclerose multipla.

Pelo menos 1/5 das consultas de casos pediatricos urgentes de febre
alta sdo por suspeita de herpes.

Herpes Tipo 7

A ciéncia sabe desse tipo de herpes ha pouco tempo e esta ligada ao
tipo de herpes anterior. Causa erupgdes cuténeas, vomitos, diarreia e
febre.

Ainda ndo conta com tratamento médico especifico para herpes tipo 7.

Herpes Tipo 8

Este tipo de herpes ndo € comum e é dificil de tratar. Esta ligado a
certos tipos de cancer; foi descoberto no tumor sarcoma de Kaposi, que
normalmente aparece em pacientes com AIDS.

Segundo estudos, pode ser responsavel pelo desenvolvimento de
outras formas de cancer.

Herpes no mundo hoje
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Embora possa parecer surpreendente, estima-se que cerca de 99% dos
adultos ocidentais estao infectados com pelo menos 1 tipo de herpes.

De acordo com a OMS (Organizacao Mundial da Saude), 3,7 bilhdes de
pessoas (67%) em todo o mundo vivem com o HSV-1, além de cerca de

490 milhées que sao portadoras do HSV-2.

No Brasil, de acordo com o ministério da saude, cerca de 95% da
populacédo € acometida por algum tipo de Herpes.

Nao obstante, existem variaveis que determinam diferencas na
frequéncia do virus, entre elas, regido geografica, raga, tipo de herpes e
numero de parceiros sexuais.

Por exemplo:

Raca

e Negros: 39,2% sofrem de herpes.
e Brancos: 12,3% sofrem de herpes.

Tipo de herpes

- O tipo 1 manifesta uma recorréncia entre 20 e 40%.
- O tipo 2 manifesta uma recorréncia entre 60 e 90%.

Parceiros sexuais

O risco de contrair HSV-2 aumenta com o numero de parceiros sexuais,
isso devido ao aumento da exposicao.
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Capitulo 2
Herpes Genital

As duas areas do corpo onde o herpes tende a aparecer com mais
frequéncia, sédo a boca e os érgaos genitais.

Nos 6rgaos genitais costumam nos preocupar muito, pois € uma area
delicada e isso compromete diretamente a vida sexual.

E por isso que neste capitulo abordaremos especialmente a questdo do
herpes genital.

Como se da o contagio.

Por meio de contato sexual por
e Sexo tradicional
e Sexo oral

e Relacbes externas

Quando uma pessoa com herpes na boca faz sexo oral em outra, isso
pode causar o virus passa de sua boca para genitalia da outra pessoa.

Assim, ela pode pegar herpes genital. Nao muda a classe do virus
(ainda herpes tipo 1), mas este pode sobreviver na nova area.

E bastante comum para pessoas que sofrem de herpes genitais que
foram infectados através do sexo oral, e ndo por contato genital direto.
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As feridas as vezes aparecem no anus para praticar sexo anal, embora
também seja comum o virus se deslocar de dos 6rgaos genitais para o
reto.

Existe um processo chamado auto inoculacido, pelo qual o proprio
paciente transmite o virus de uma area do corpo para outra.

Por exemplo, uma pessoa tem uma ferida na boca e entdo toca seus
olhos.

Este processo nao € comum e geralmente ocorre no primeiro estagio do
herpes, quando o corpo ainda ndo produz anticorpos contra o virus.

Um dos problemas perigosos com o herpes genital € que as vezes nao
se desenvolvem lesdes visiveis; as mulheres abrigam o virus no colo do

utero e os homens na uretra, sem feridas externas.

O contagio ocorre por transmissao assintomatica.

Quais sao os sintomas do herpes genital

Os sintomas do herpes genital podem variar de acordo com o tipo de
infeccao apresentada pelo paciente.

Existem 3 casos diferentes de infeccdo pelo virus: primario, inicial e
recorrente.

Vamos analisar as caracteristicas de cada um e seus sintomas tipicos.

1. Infeccao primaria
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E o que aparece em um paciente que nunca teve herpes tipo 1 ou 2, e
portanto, ndo desenvolveu anticorpos contra o virus, se esperaria que
os sintomas se manifestassem com maior forgca; no entanto,
frequentemente pessoas com infeccao primaria ndo tém sintomas.

Se a infecgao for sintomatica, se manifesta.

Dor de cabeca e dores nas articulagdes
Fadiga

Febre

Dor na virilha (de inflamag&o em linfonodos)
Feridas na garganta e na boca

Lesdes, coceira e secrecao genital abundante
Dor ao urinar

E importante notar que as "bolhas" que sdo percebidas sob a pele da
virilha € um sinal de que o corpo esta se defendendo do virus.

Por sua vez, as lesdes se manifestam como bolhas que entdo estouram
e formam ulceras.

Nas mulheres, bolhas nos labios externos da vulva se transformam em
crostas que entdo caem; as lesdes nos labios internos sao substituidas

por pele nova, as lesbes costumam aparecer no colo uterino.

O ciclo de lesoes se repete aproximadamente a cada 1 semana e dura
até 3 semanas.

As mulheres também podem ter les6es no interior da vagina.

2. Infeccao inicial
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Eles ocorrem quando um individuo sofreu herpes tipo 1 e, em seguida,
adquire o tipo 2.

Os anticorpos gerados com a primeira infecgdo, conseguem parar a
segunda até certo ponto, e assim, os sintomas do virus tipo 2 nao

aparecem.

E importante notar que os anticorpos do herpes tipo 1 ndo imunizam
totalmente contra o segundo tipo.

Alguém pode ter sido infectado com o virus tipo 1 e entdo contraia 2.

Os sintomas da infeccdo inicial sdo mais leves em comparacdo com a
infeccéo primaria.

Na verdade, a maioria deles passa despercebida.
Normalmente a area da pele afetada € menor, o corpo nédo sofre os
sintomas de cansaco e outros desconfortos que mencionamos na

infecgdo primaria, e o paciente se recupera mais rapidamente.

Estima-se que até 90% das pessoas com uma infecgio inicial ndo
reconhecam, devido a auséncia de sintomas.

3. Infeccao recorrente

Eles aparecem em individuos que ja sofrem de herpes na mesma area
corporal ou em locais proximos.

Aqueles que tiveram herpes genital, podem ver novas manifestagdes na
area dos genitais, coxas, abdémen inferior, anus e nadegas.
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Isso ocorre porque essas areas compartiiham o mesmo conjunto de
terminais nervosos, e o virus pode viajar atraves deles.

N&o é condicao sine qua non ter tido contato sexual em uma destas
areas a sofrer manifestagdes nele.

As lesbes geralmente cobrem areas muito reduzidas e a maioria das
pessoas nao sente dor ou febre durante o processo de erupgao.

Esses sintomas geralmente duram entre dois e dez dias. Calcula-se que
entre um 15 e 30% das mulheres tém o virus no colo do utero durante

manifestacao fisica.

Em qualquer caso, deve-se levar em consideracido que cada caso pode
variar.

As vezes, uma pessoa pode ter o virus muitos anos antes da infecgéo
recorrente, o que pode levar a problemas no casal devido a suspeitas
de infidelidade.

No entanto, é importante esclarecer que as infecgdes da herpes tipo 1

em casais que nao fizeram sexo com terceiros, se o casal faz sexo oral.

O que é prédromo

Além dos sintomas que se desenvolvem dependendo do tipo de
infeccdo, ha outra condicdo fisica relacionada ao herpes chamada
prodromo.

Manifesta-se em cerca de 50% dos pacientes com herpes genital.
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O prédromo consiste em uma série de sintomas especificos que surgem
antes que as lesdes aparegam cutaneo, e inclui (na parte posterior das
coxas e nadegas):

e Coceira
e Sensacao de formigamento
e Dor

Existem casos em que os pacientes apresentam sintomas de prédromo,
mas nao chegam a ver a manifestagdo de herpes; este processo é
conhecido como manifestagdo abortada.

E importante que aqueles que experimentam o prédromo mantenham
um registro de sua aparéncia, porque desta forma eles podem antecipar
um surto de herpes e tomar as medidas necessarias para evitar infectar
outra pessoa.

Como a herpes também é transmissivel durante a fase de préodromo, &
muito importante detecta-la precocemente e interromper o contato com
a area infectada (oral ou genital).

Alguns processos foram associados ao inicio de uma manifestagcéo de
herpes:

Exposicao ao sol

Gravidez

Uso de pilulas anticoncepcionais

Dietas

Atrito intenso de diferentes atos sexuais

Estresse (ndo ha evidéncias cientificas fortes para confirmar a
conexao entre a Estresse e as manifestagdes do virus)

E dificil para muitas pessoas reconhecer os sintomas do herpes porque
eles variam muito de um individuo para outro.
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Além disso, aqueles que nao apresentam sintomas fisicos visiveis nao
podem nem mesmo se autodiagnosticar.

Normalmente os sintomas comecam a se manifestar entre 2 dias e 2
semanas depois que uma pessoa se infecta.

O primeiro surto de herpes geralmente dura de 2 a 3 semanas. O que

podemos apreciar, o virus se desenvolve em etapas, como veremos na
continuagao.

Quais sao os estagios do herpes genital comum

12 Etapa

As sensacoes tipicas da primeira fase do herpes sdo uma sensacao de
pressao dor abdominal, dor nas coxas, nadegas ou genitais e coceira ou
queimagao nas partes intimas.

22 Etapa

E quando pequenas saliéncias aparecem na area onde o virus entrou
(area genital ou oral). Quando se trata de detecgao de herpes genital €

mais dificil, como as saliéncias podem se desenvolver intra-uterino (no
mulheres) ou no trato urinario.

32 Etapa
No terceiro estagio da doenga, as saliéncias se transformam em bolhas.
4° Etapa

Acontece nesta fase, quando as bolhas comegam a se abrir e tornam-se
feridas que causam muita dor.
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5° Etapa

As feridas secam e formam crostas e a derme se regenera, sem deixar
cicatrizes visiveis.

Em todas essas fases, desconforto fisico, como fadiga muscular, dor ao
urinar, dor de cabega, febre, inchago na virilha, secre¢ao genital.

Como vocé deve ter visto, os sintomas fisicos podem ser bastante
incOmodo e, portanto, um diagnostico precoce da doencga € essencial.

Como o herpes genital € diagnosticado

E muito importante consultar um médico especialista e realizar estudos
confiaveis para detectar uma infeccédo por herpes precocemente.

Atualmente ciéncia oferece varios metodos de diagnostico diferentes:
1. Exame fisico
2. Esfregaco

3. Exame de sangue

Dos trés métodos citados, o mais utilizado € o exame fisico, embora
seja o0 menos confiavel.

O diagnostico € feito por um profissional médico especializado em
doencas sexualmente transmissiveis.

Em primeiro lugar, o paciente deve fornecer informag¢des abrangentes
sobre seus habitos sexuais; e embora possa representar um momento

Tudo Sobre Como Tratar e Eliminar a Herpes - 18



O TONICO ANTI HERPES {h

O Fim Definitivo Da Herpes \“

desconfortavel, é essencial que o médico conheca esses dados com
certeza para detectar o que poderia ser as areas corporais afetadas.

A seguir, o profissional vai olhar para os sintomas fisicos do herpes
genital.

Os exames realizados sao:
Mulheres: O sistema reprodutor interno é palpado, a menos que haja
bolhas muito dolorosas. Nesse caso, o médico pode adiar o exame

pelvico até que o paciente se sinta melhor.

Os genitais também sao verificados externamente para verificar se ha
lesdes e observar o fluxo vaginal.

Homens: O médico examina os 6rgaos sexuais externos para verificar a
existéncia de lesodes.

Em ambos os sexos, os labios, boca, pernas, nadegas, também sé&o
verificados: abddmen inferior, ganglios linfaticos e reto para eliminar

sintomas de infeccéo.

No entanto, a auséncia de lesdes nao representa uma taxa 100% certa
de que nao ha.

Ndo ha infeccdes em apenas 20% dos casos em que O virus é
diagnosticado por meio de exames fisicos.

O mais adequado é solicitar exames laboratoriais para terminar de
descartar a presenca da doenca.

Herpes genital e gravidez
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Mulheres com herpes genital podem dar a luz criangas saudaveis. No
entanto, uma gravida com esta condigdo deve tomar alguns cuidados.

Em primeiro lugar, entre 5 e 6 meses de gravidez a mae deve ter um
exame de sangue para determinar se vocé tem herpes tipo 2, mesmo
gue nunca tenha tido sintomas.

Se o resultado for positivo, sera necessario tomar algumas precaugdes:

e N3ao use eletrodos na derme para monitorar o feto.

e N&o quebre as membranas prematuramente.

e Opte por cesariana em caso de sintomas de herpes genital no
momento do parto.

As chances de um recém-nascido contrair herpes durante o parto sao
muito reduzidas (1 caso em 5.500).

Se a mae tiver resultados negativos no exame de sangue devem ser
buscados um possivel caso de herpes no pai.

A deteccéao precoce € importante para que o casal nao sofra infeccoes
no ultimo trimestre da gravidez.

Maes que sao infectadas em estagios mais avancados na gravidez nao
geram anticorpos antes de dar a luz, e tém entre 30 e 50% de chance

de infectar a crianca.

Por outro lado, as manifestacoes primarias de herpes no final da
gravidez aumentam o risco de parto prematuro.

Se o homem tem herpes e a mulher esta no ultimo trimestre do
gravidez, € melhor evitar o contato sexual de todos os tipos.
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Além disso, mesmo se a mae transferir as defesas do herpes para o
feto, elas ndo sdo 100% eficazes ao proteger o recém-nascido contra o
virus.

E preciso lembrar que bebé&s muito pequenos ndo tém sistemas
imunolodgicos fortes o suficiente para serem capazes de tolerar o herpes,

€ uma infecgao que pode levar a morte.

Uma mulher gravida com herpes precisa ter muito cuidado para nao
infectar seu bebé,

Mas se vocé informar adequadamente o obstetra da situacdo, o
profissional vai levar as medidas necessarias para garantir a saude da

mae e da crianga tanto durante o gravidez como no parto.

E importante notar que se a mae tiver pustulas na boca, ela ndo deve
beijar a crianca até que o ferimento cicatrize.

Da mesma forma, qualquer pessoa com lesdes virais que esta perto do
bebé deve ter cuidado com o contato fisico para evitar transmiti-lo.

A relacao entre cancer e herpes

Para fechar este capitulo, consideramos importante observar algumas
notas sobre a relagcdo entre cancer e virus do herpes.

Alguns estudos encontraram vestigios de herpes em amostras de DNA
de mulheres com cancer cervical.

No entanto, ndo esta totalmente provado que o virus seja responsavel
por causar esse tipo de cancer.

Tudo Sobre Como Tratar e Eliminar a Herpes - 21



i, TONICO ANTI HERPES {\
O Fim Definitivo Da Herpes

Existem muitos fatores que entram em jogo no desenvolvimento desta
doenca, como sexo precoce, ter varios parceiros ou fumar.

Nao obstante, o principal responsavel pelo cancer cervical € o HPV ou
Papiloma virus Humano.

Em conclusdo, as mulheres com herpes ndo tém um risco aumentado
de sofrer deste tipo de cancer.

Capitulo 3
Herpes Oral

Além de feridas na area genital, o herpes pode
causar pustulas na boca.

Como mencionamos anteriormente, o herpes
oral pode também causar lesdes nos orgaos
genitais.

No entanto, a grande maioria das lesdes orais
(conhecidas como queimagdo) nao sao
transmitidas por contato sexual.

O herpes oral é frequentemente adquirido na infancia por agdes tao
simples como um adulto infectado beijar uma crianca.

Grande parte das infeccbes s&o assintomaticas, embora em algumas
pessoas as infeccdoes podem ser muito chatas.

e Lesdes ao redor da boca, em labios e rosto
e Glandulas inchadas no pescoco
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e Sintomas semelhantes aos da gripe

E importante esclarecer que as aftas que aparecem dentro da boca néo
sdo causadas pelo virus.

Existe uma técnica chamada PCR que é usada em pequenas amostras
de DNA e permite mostrar se o virus € encontrado dentro de uma bolha.

De acordo com este tipo de estudos, o herpes tipo 1 pode ser
transmitido oralmente em pessoas com lesdes frequentes.

Embora lesdes de herpes ndo sejam comuns dentro da boca, ha casos
em que o contagio ocorre a partir da cavidade oral.

Estima-se que o herpes tipo 1 cause 1/3 dos casos primarios de herpes
genital.

Nas manifestacbes primarias, o comportamento dos virus 1 e 2 é
idéntico; € por isso que é recomendado solicitar exames de sangue ou
cotonetes para distinguir entre os dois tipos de virus.

Uma pessoa que sofre de herpes genital 1 pode adquirir o tipo 2 (o
processo reverso € muito menos frequente).

Se for infecgbes na area genital, o herpes 1 pode reaparecer
uma vez a cada 2 anos e herpes 2, entre 4 e 6 vezes ao ano.

Enfim, as recorréncias sdo bastante variaveis: ha pessoas que sofrem
manifestacbes duas vezes por més e outras apenas uma vez a cada

cinco anos.

Os homens geralmente apresentam uma recorréncia a mais por ano do
que as mulheres.
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Geralmente, durante o primeiro ano em que vocé sofre de herpes,
ocorre uma quantidade maior de manifestacoes.

E importante notar que a transmisso assintomatica do virus é comum
entre os primeiros 6 meses € no ano em que vocé tem herpes.

Capitulo 4
O aspecto emocional do herpes

A doenca do herpes gera desconfortos
fisicos que desencadeiam todo tipo de
sentimentos.

A variedade de emocgdes que uma pessoa
pode sentir €& incrivel quando vocé
descobre que esta infectado: medo,
tristeza, raiva.

Sentimentos negativos o impedem de lidar
com o problema, agindo para alcancar as melhores solugdes possiveis.

Muitos estdo paralisados, deprimidos e assustados e, de repente,
perdem a confianca em si mesmos.

Vocé deve comegar a pensar positivamente para gerar boas emocgdes
que o levam a alcangar seus objetivos.

Pensamentos geram sentimentos e sentimentos geram agoes.
Isso inclui superar o medo de voltar a um relacionamento, comecando a

socializar muito mais e sentir-se capaz de desfrutar dos beneficios do
Sexo.
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Em seguida, veremos uma série de crencas infundadas que podem
estar machucando vocé.

Tente identifica-los para que saiba quando parar sua mente e ver isso
com olhar positivo.

O que pensamos quando pensamos em herpes

Muitas pessoas, quando comeg¢am a ver os sintomas fisicos do virus,
sentem-se menos atraentes e sexualmente indesejaveis.

As vezes a herpes pode querer controlar sua cabeca e vocé n3o se
lembra mais de tudo de bom que vocé tem para dar, suas virtudes e o
que o torna unico.

E importante lembrar que nenhuma pessoa é perfeita, nem mesmo vocé
era antes de ter o virus.

Todas as suas qualidades ainda estao la: lembre-se de quais sao elas
e concentre-se em reforca-las.

Herpes € apenas um desafio para ser vencido seja mais sincero consigo
mesmo e saber reconhecer o que vocé nao gosta em si mesmo.

Pensamento negativo: Alguns pacientes se descobrem com a doenca,
tem baixa auto-estima apenas por sofrer de herpes genital. Eles estao
convencidos de que valem menos como pessoa por isso.

Atitude positiva: O herpes ndo define quem vocé é; todos os

individuos tém recursos diferentes, alguns melhores do que outros. O
virus é apenas um deles.
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Muitos quando descobrem que tem herpes, juram que vao deixar de
fazer sexo para sempre.

Nao querem se expor a rejeicao de outras pessoas ou sentir-se culpado
por infectar alguém.

Mas pense bem nisso, vocé suportaria se resignar a ficar sozinho por
toda a sua vida, sem curtir a companhia e o amor de outra pessoa?

Tenha cuidado com este tipo de decisées drasticas, porque o sofrimento
emocional causado por desistir da vida sexual para o herpes pode se
tornar um fardo muito maior que o préprio virus.

Enquanto nos primeiros estagios da infeccdo vocé pode entrar em
choque, nunca perca de vista que com o tempo o medo de infectar
outras pessoas acaba e vocé sera capaz de conhecer formas de evitar a
transmissao.

Pensamento negativo: Ninguém vai querer fazer sexo com vocé
porque vocé sofre de herpes. Esta crenca auto-infundada nao é
baseada em nenhuma evidéncia.

Atitude positiva: Pode haver pessoas que nao querem correr riscos de
pegar herpes, mas os outros nao vao se importar se eles acharem que o
relacionamento vale a pena.

Sofrer de herpes ndo precisa arruinar a vida de uma pessoa.

Pegar o virus € apenas um dos muitos riscos que uma pessoa corre
quando esta envolvida em um relacionamento:

e Problemas financeiros,
e Divorcios,
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e Gravidez ndo desejada ou problematicas,
e Brigas,
e Infidelidades...

Pode haver muitos problemas a enfrentar durante a vida a dois, € o
herpes € apenas um deles.

Pensamento negativo: Se uma pessoa quer estar com vocé e ter um
relacionamento, mesmo sabendo que vocé sofre de herpes. Se vocé a
infectar, vocé € uma pessoa ruim que arruinou de propdsito a vida de
alguéem.

Esses tipos de pensamentos envolvem carregar o peso de todas as
decisbes sobre seus ombros, quando na verdade em algumas
situacodes, as coisas sao decididas pelos dois.

Atitude positiva: Para viver plenamente € preciso correr certos riscos.
E verdade que talvez vocé pudesse se sentir mal se seu parceiro
pegasse 0 virus, mas nesse caso a decisido foi feita entre os dois. A
outra pessoa concordou em correr o risco.

Sofrer dessa condicdo é simplesmente um dos fardos que todos nés
temos para perdurar na vida. N&o é uma catastrofe e vocé pode
conviver com isso perfeitamente.

Pensamento negativo: Vocé nunca sera feliz porque sofre de herpes e
iSsO é demais para voce.

Atitude positiva: Certamente, sofrer de herpes € um inconveniente e
um dos mais dificeis; no entanto, isso nao significa que vocé nao pode
viver sua vida em plenitude.

Muitas pessoas com herpes estdo felizes e vocé também pode

conseguir.
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E buscar informacbes sobre a doenca para nao encher sua mente de
medos infundados.

Quanto mais vocé sabe sobre isso, melhor vocé pode lidar com isso.
Diante da impoténcia de sofrer com a doenca, muitas pessoas
fantasiam sobre porque isso aconteceu com elas.

Pensamento negativo: Vocé nunca deveria pegar herpes e a pessoa
que transmitiu o virus a vocé deveria ser o responsavel

Atitude positiva: E verdade, gostaria que vocé nio tivesse pegado o
virus; no entanto, quando vocé foi infectado, vocé nao sabia que seu
parceiro poderia transmitir o herpes.

Antes as pessoas agiam da melhor maneira possivel com as
informacdes que tinham.

Tem gente que pensa que ninguém merece sofrer e se pergunta porque
tem que sofrer passar por esse reves.

Pensamento negativo: Vocé ndo deveria sofrer desconforto fisico ou
problemas cotidianos relacionados ao virus.

Atitude positiva: E verdade, ndo é satisfatério ter que enfrentar essa
doenca e suas complicacdes, mas a vida nos testa para ficarmos mais

fortes. Todas as pessoas tém dificuldades para superar.

No decorrer da leitura, vocé vai notar a grande influéncia que o herpes
genital exerce sobre as pessoas.

Existe uma forte relacao entre o virus e sexo, sobre o qual falaremos a
sequir.
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Herpes e sexualidade

Como sugerimos anteriormente, sofrer de herpes nao significa que vocé
esta condenado ao celibato.

Simplesmente ter essa condic&o fara com que vocé tenha que
tomar alguns cuidados em relagéo a sua vida sexual.

O mais importante € evitar o contagio de outra pessoa e, para isso, 0
virus nao deve entrar em contato com um individuo saudavel.

Casais podem optar por novas alternativas para expressar sua
sexualidade com o menor risco possivel;

Por exemplo, um homem com herpes genital pode praticar sexo oral em
sua parceira se ele nao tiver lesdes na boca.

Se um dos parceiros estiver infectado e o outro ndo, € melhor evitar a
relacdo sexual.

Por outro lado, compartilhar a cama com um parceiro ndo € um ato que
por si s6 propague o virus.

Claro, € bom ter cuidado ao usar roupas intimas e pijamas, se houver
risco de lesdes cutaneas entrarem em contato com a pele de outra

pessoa, quando o casal dorme aconchegado.

Nesse sentido, € muito importante mostrar carinho durante os surtos de
herpes para apoiar e acompanhar o parceiro.

Os tempos de manifestagao do virus sdo excelentes oportunidades para
se aproximar do outro sem o ato sexual envolvido.
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Existem casos em que pacientes infectados com herpes tém problemas
com desempenho sexual: disfuncdo erétil, ejaculacdo precoce,
anorgasmia. este acontece quando a ansiedade domina a situacgéo e a
pessoa esta tdo preocupada devido ao contagio, que nao pode vivenciar
plenamente o ato sexual.

A melhor maneira de resolver esses problemas é dialogar aberta e
respeitosamente com o parceiro.

Em muitos casos, ter herpes abre novos espacos para conversa e
fortalece o carinho entre as duas pessoas.

Capitulo 5
Fortalecendo o sistema imunologico

Para combater os virus, seu corpo precisa de um sistema de defesa
forte.

Fortalecendo o sistema imunoldgico, vocé pode enfrentar com sucesso
doencas diferentes.

Em seguida, veremos 8 formas a serem consideradas para aumentar
suas defesas melhorando seu sistema imunoldgico..
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1. Alimentos nutritivos

Em geral, vocé deve ter uma dieta rica em frutas e vegetais e pobre em
gorduras e carboidratos.

E necessario salientar que quando falamos em carboidratos estamos
falando de fontes de ruins de carboidratos, basicamente a base de trigo
e leite.

As frutas ja tém carboidratos que vocé precisa para uma boa
manuteng¢ao do organismo.

O mesmo acontece com as gorduras, existem as boas e essenciais ao
no corpo € as ruins, de maneira geral dé preferéncia as gorduras como
abacate, coco, 6leo de coco, ovos, azeite de oliva e peixes.

Evite a todo custo frituras, alimentos a base de soja, alimentos
processados, industrializados e refinados de todo tipo.

Mesmo os que vem com selo de integral ou coisa do género.

Vamos ver quais nutrientes sdo essenciais para fortalecer seu sistema
imune:

e Vitamina B1: Ou tiamina, melhora a resposta do sistema
imunoldgico contra o estresse e aumenta as defesas.

e Vitamina B2: Ou riboflavina, contribui para a saude dos tecidos e
acelera a cicatrizacdo. Também estimula a producédo de globulos
vermelhos e anticorpos, protegendo vocé de infecgoes.

e Vitamina C: E a vitamina mais eficaz para aumentar as defesas.
Aumenta o numero de linfécitos, anticorpos e interferon no corpo;
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aumenta o atividade de neutrdfilos e fagécitos, que protegem o
corpo do consumo de bactérias e células mortas; cria colageno na
derme, que constitui a primeira barreira de defesa contra a
infeccdo. Se a pele tem espessas camadas de colageno, sera
mais dificil do que microrganismos entram no corpo.

e Acido félico: Seu consumo aumenta a producédo de linfécitos T,
um grupo de globulos brancos especiais.

e Zinco: E um excelente mineral para manter altas as suas defesas.
E naturalmente encontrado em cogumelos, repolho, abdbora,
cordeiro,ostras e figado de vaca. Nao é aconselhavel reforgar a
dose com suplementos dietéticos, porque um excesso de zinco
pode destruir alguns tipos de células no sistema imune.

e Vitamina D3: Apesar de ser conhecida popularmente como
vitamina, ndo é uma vitamina e sim Horménio D3 por ser
metabolizada a partir do colesterol como todos os hormoénios
esterdides, um fundamental para a manutencdo do sistema
imunoldgico, ainda levando em consideragdo que pacientes
portadores de herpes podem sentir desconfortos a se expor ao sol
que € a principal fonte desse hormonio naturalmente.

e Vitamina K2: Muito importante para manutencido ela age junto
com a vitamina D3 € aconselhavel tomar as duas juntas.

e Vitamina A: Como falei a vitamina D3 € um horménio e todo
horménio possui um receptor no corpo para cumprir seu papel no
caso do horménio D3 € a vitamina A, ou seja, vocé pode ter doses
elevadas de horménio D3 na corrente sanguinea, mas se seus
niveis de vitamina A estiverem baixo as células nao vao absorver
a vitamina D3. A proporcédo é de 10/1 (exemplo se vocé usa
10.000 U.I. de vitamina D3 vai usar 1000 Mg de Vitamina A)

E sempre melhor obter os nutrientes a partir de alimentos naturais do
que de suplementos manipulados, os suplementos s&o indicados
guando as reservas estdo muito baixas.
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No bdnus que vocé recebeu junto com o livro vai encontrar uma lista de
alimentos e receitas que vao ajudar nesse sentido.

2. Descanso suficiente, dormir
bem

Para manter suas defesas altas, vocé precisa
dormir em média 8 horas diarias.

Um estudo realizado por varios médicos nos
Estados Unidos mostrou que pessoas que
dormem menos Sao mais propensas a

doencas.

Os 153 individuos que participaram do estudo foram infectados com o
virus do resfriado comum.

Posteriormente, foram divididos em 2 grupos: um deles dormiria menos
que 7 horas e os demais, entre 8 e 9.

Os resultados mostraram que o grupo que dormiu menos foi 300% mais
vulneravel a pegar resfriado.

Quanto mais profundamente vocé dorme mais forte ficara o seu sistema
imunoldgico.

Os organismos oficiais aconselham dormir entre 7 e 8 horas todas as
noites, este numero € uma média; ha pessoas que precisam de menos
horas e outros que exigem mais.

Para dormir bem vocé deve evitar beber refrigerantes, café, alcool,

fumar, comidas ricas em carboidratos simples como acucar e farinha de
trigo, evite aparelhos que emitem luzes azuis como celular e

Tudo Sobre Como Tratar e Eliminar a Herpes - 33



O TONICO ANTI HERPES {h

O Fim Definitivo Da Herpes \“

computadores por pelo menos 3 horas antes de dormir, evite de maneira
geral ambientes muito iluminados.

Para dormir bem seu corpo precisa produzir melatonina, o estimulo para
seu cérebro passar a produzir esse horménio € a auséncia de luz.

Evite também fortes estimulos e estresse no periodo da noite, programe
seu corpo para dormir bem e realizar a manutencdo necessaria no
corpo.

Leitura, meditagcdo podem ajudar a “esvaziar’ a mente antes de dormir.
Uma caminhada pela manha a atividades fisicas também pode ajudar.

Evite o uso de drogas farmacéuticas para dormir o preco € alto a pagar
depois, se for o caso de preferéncia aos fitoterapicos como:

e Valeriana
e Passiflora
e Mulungu

e Camomila

Facilmente encontrado em casas de produtos naturais, mas mesmo
nesse caso o0 uso continuo ndo é indicado.

Melatonina: A melatonina € um horménio indutor do sono, ela
produzida naturalmente pelo nosso organismo ao escurecer, por iSso a
luz artificial é prejudicial pois perturba a produ¢do natural do horménio.

Hoje é simples vocé suplementar a melatonina, se for o caso, se
nenhuma das alternativas anteriores deram certo e continuar com
dificuldades de dormir bem e ter um sono reparador de no minimo 6
horas a 8 horas experimente fazer uso de melatonina por alguns dias.
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Como Usar:

Suplemento de Melatonina com 50mg/dia. (fome uma hora antes de
dormir, ou como orientado na bula)

3. Cuidado com o peso corporal

Pessoas com acima do peso tém o corpo muito inflamado. A gordura
causa a secrecao de certos horménios na corrente sanguinea, que
estimulam os glébulos brancos.

Por sua vez, os glébulos brancos formam moléculas inflamatérias, que
em casos normais o corpo deve ser liberado quando vocé passa por um
ferida ou infeccao.

Mas o organismo nao percebe a diferenga entre uma causa e outra, e
assim, permanece em constante estado de alarme.

O sistema imunoldgico esta super excitado e incapaz de se concentrar
apenas na defesa do organismo de invasores externos, incluindo virus e
bactérias

Um estudo realizado na Australia descobriu que a resposta imunologica
do corpo melhora quando uma pessoa perde peso.

Pacientes que participaram do experimento perderam cerca de 13,5%
do peso em 6 meses. Depois das medicdes, as células T cairam em
80%.

De acordo com esse estudo, podemos deduzir que se vocé cuidar do

seu peso aumentara a sua resisténcia imunoldgica e vocé tera menos
risco de sofrer de doencas.
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4. Atividade fisica regular

Segundo as estatisticas, pessoas fisicamente ativas quando sofrem de
doencas duram metade do tempo dos sedentarios. Isso responde ao
fato que esse exercicio fortalece o sistema imunolégico.

Praticar esportes ajuda as células crescem exponencialmente e podem
atacar microorganismos prejudiciais mais rapido.

O trabalho acelerado da célula dura mais algumas horas depois de vocé
ter praticado a atividade fisica;

No entanto, vocé pode prolongar o efeito geral praticando esportes em
uma base regular.

Basta fazer de %2 hora a 1 hora 3 vezes por semana no minimo para
desfrutar de um sistema imunolégico mais forte.

Excesso de exercicio ndo é bom porque pode causar exaustao e
enfraquecer o corpo.

5. Parar com o consumo de alcool

Se vocé consumir alcool com frequéncia, pode danificar seriamente
suas defesas.

Primeiro, o alcool bloqueia a absor¢ao de nutrientes importantes para o
corpo e isso prejudica a produgao de células brancas. Quanto menos
linfécitos vocé tem, mais propenso vocé esta a infecgoes.

Segundo, a falta de glébulos brancos faz com que eles se agrupam,
obstruindo 0s vasos sanguineos.
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Consequentemente seu corpo € menos oxigenado e o0 sistema
imunoldgico pode ndo funcionar corretamente.

Vocé deve tentar limitar a ingestdo de alcool a 2 doses por dia se for
homem e 1 se for vocé é uma mulher.

Se tiver que escolher, escolha de preferéncia vinho ou cerveja porque
eles fornecem polifendis, produtos quimicos benéficos para o sistema
imunologico.

Mas o ideal € nao consumir alcool de maneira geral.

6. Eliminacao do cigarro

Os produtos quimicos dos cigarros reduzem os niveis de anticorpos que
protegem seu corpo.

Esta cientificamente comprovado que quem fuma adoece com mais
frequéncia, especialmente de doencas respiratorias.

Os compostos dos cigarros entram no corpo com a fumaca e
interrompem o processo de oxigenagao, que afeta os pulmdes e outros
orgaos.

De acordo com um estudo feito em Ohio, EUA, fumar incita o sistema
imunoldgico a atacar os tecidos pulmonares.

Uma vez que a fumaca danifica o tecido pulmonar, as células
danificadas enviam sinais ao sistema imunoldgico para avisa-lo para ser

destruido.

Isso gera um ciclo conhecido como doengas auto imune quando o
proprio organismo usa seus sistema de defesa para se autodestruir,
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onde podemos enquadrar a maioria das doencas que assolam a
populagcado hoje em dia

/. Medidas simples de higiene pessoal

Existe um habito muito simples que pode reduzir muito a frequéncia com
que vocé fica doente: lavar as maos.

E embora seja uma medida de higiene generalizada, € surpreendente
COMO poucas pessoas 0 cumprem.

De acordo com um estudo com 3.000 americanos e canadenses, 25%
nao lavavam as maos apos tossir ou espirrar € 60% nao usavam
sabonete.

No entanto, as estatisticas s&o claras: 80% das infec¢cdes séao
transmitidas por contato.

A eficacia da lavagem das méos foi confirmada por um estudo nos EUA,
onde um grupo de soldados teve que realizar este ato 5 vezes ao dia.

As medidas demonstraram uma redugdo de 45% nas doencgas
respiratorias.

Nao obstante, é importante notar que muitas doencas sao transmitidas
por contato com objetos infectados.

Os virus podem viver semanas em maganetas, corrimaos, teclados; se
voceé tocar esses objetos e, em seguida, levar a mao ao seu rosto, vocé

pode pega-lo.

Recomendamos que vocé lave as maos com frequéncia por pelo menos
1 minuto todas as vezes e n&o toque no rosto com as maos sujas.
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O uso de alcool gel também é uma boa medida para evitar contrair
muitos tipos de virus.

8. Estresse

O estresse é um destruidor do sistema imunolégico ao lado da
alimentacao inadequada representam os maiores “gatilhos” para o
surgimento das crises de herpes.

Na verdade o estresse € uma reacao natural do nosso organismo, ele
faz liberar um horménio chamado cortisol que em pequenas doses faz
bem ao nosso organismo, faz parte de nossa natureza e sistema de
autodefesa.

O problema é quando o estresse se torna crénico fazendo com que o
corpo libera cortisol na corrente sanguinea o tempo todo, isso para

nosso organismo tem um efeito devastador.

Destréi nosso sistema imunologico, desregula toda a produgao de
hormonios e deixa o organismo completamente exposto a novas
infeccbes e a novas doencas.

Sei que ja deve ter ouvido falar dos maleficios do estresse, a questao o
que fez para aliviar ou até acabar com ele?

Sem duvidas a alternativa mais eficaz para combater o estresse € a
atividade fisica, atividades aerdbicas e de ganho de massa muscular
alternadas.

Se puder, vale a pena buscar uma academia, se ndo gostar de
academia pode buscar formas de se movimentar e praticar algum

esporte que lhe traga prazer.

e Corrida
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Natacao

Hidroginastica

Meditacao

Yoga

Dancga

Artes marciais

Caminhadas ao ar livre exposta ao sol

Sé&o algumas opgdes que vocé pode levar em consideracgao.

Existem alguns suplementos e fitoterapicos que podem ser usados
também como:

Gaba

Valeriana

Coenzima Q10
Melatonina
Serotonina

Griffonia Simplicifolia
Triptofano

Obs:

No final do livro tem algumas opc¢des de farmacias de manipulagéo
online onde pode encontrar todos esses produtos

Mas o estresse ndo € exclusivamente causado por fatores externos ou
psicolégicos, 0 que vocé come também estressa seu organismo.

A sua alimentacédo também pode estressar seu organismo e fazer ele

trabalhar muito mais sobrecarregando alguns 6rgaos como rins e
intestino.
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Alimentos a base de leite e derivados, e trigo processado (farinhas)
sobrecarregam principalmente o seu intestino, o que a longo prazo
causa uma doenca chamada “disbiose intestinal”.

Basicamente € causado um desequilibrio em sua microbiota intestinal
fazendo um dos 6rgaos mais importantes considerado o segundo
cérebro no corpo simplesmente deixar de funcionar corretamente.

As consequéncias vao desde um desequilibrio no sistema imunoldgico
ao surgimento das conhecidas doengas autoimunes.

Quando o seu sistema imunoldgico passa a atacar células saudaveis do
seu organismo.

Em pessoas portadoras de herpes esse processo leva a crises
recorrentes cada vez mais severas.

Manter a sua microbiota intestinal sempre saudavel é simples, corte o
maximo possivel (ou totalmente ) alimentos processados em geral,

principalmente a base de leite e trigo.

A caseina do leite e o gluten do trigo moderno tem efeitos devastadores
para seu organismo.

De preferéncia a alimentos frescos, principalmente frutas, legumes e
vegetais, talvez ja tenha ouvido falar isso, mas a questao é: Vocé Fez?

Eu adotei essas praticas em minha vida, ja tem anos que nao tomo uma
dipirona
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9. Prevencao de entrada de fungos

A exposicao frequente a alimentos mofados pode prejudicar seu sistema
imune, essa € outra consequéncia de consumir produtos
industrializados embalados a meses.

Alguns tipos de fungos tornam os glébulos brancos inuteis e outros eles
os matam diretamente.

Qualquer um poderia dizer que evitar fungos é facil olhando para a data
de expiragao de contéineres.

Mas o problema € que cada vez compramos mais quantidade de comida
mofada sem perceber.

Normalmente um alimento com o fungo teria um gosto ruim, mas os
fabricantes adicionam aromatizantes aos seus produtos para esconder
seu envelhecimento.

Um dos produtos mais problematicos é o pao. Fabricantes adicionam
propionato de vinagre para prevenir fungos e, em seguida, embala-lo

em sacos plasticos para n&o secar.

Mas o plastico selado cria um microclima favoravel para o
desenvolvimento de fungos.

Os esporos se espalham apesar de tudo substancias que impedem sua
incubacéao.

Alguns dos alimentos industrializados mais comuns para mofo séo:
e Todos os tipos de queijos

e \inagre e alimentos conservados em vinagre: molhos para salada,
mostarda, azeitonas, vinagre branco
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Creme de leite, leite azedo, leitelho, iogurte

Bebidas alcodlicas: cerveja, vinho

Pao

Vegetais fermentados em conserva

Carnes em conserva: Jerky (mesmo organico e charque
alimentado com capim), carnes defumadas, peixes defumados,
salsichas, carne enlatada, presunto, bacon

e Todas as frutas secas: passas, damascos, cranberries, figos,
ameixas

Suco em caixa

Molho de tomates enlatados

Se vocé tem comido varios dos alimentos da lista recentemente, talvez
vocé precise dar uma pausa (ou parar de vez de consumir) ao seu
sistema imunoldgico para se livrar do microorganismos de fungos.

Siga algumas sugestdes para uma dieta livre de mofo e bolor e comece
a ser mais cuidadoso com a comida que vocé come.

Dieta livre de mofo

Café da manha:

Ovos (cozidos ou mexidos no 6leo de coco)
Abacate

Frutas frescas

Coco verde ou seco (beba a agua).

Almoco:

e Legumes cozidos no vapor
e Peixes (de preferéncia frescos)
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e Feijao verde ou de corda.
e Carnes frescas comprado no dia

Jantar:

Sopa de legumes

Guacamole com temperos verde e tomate
Omelete

Aipim (mandioca), batata doces ou inhame.

Lanche / Sobremesa: Oleaginosas (castanhas e nozes), semente de
abdbora, sementes de girassol, sementes de gergelim, améndoas,
sementes de chia.

Obs. Evite todo o tipo de alimento processado a maior parte do tempo,
principalmente quando esta com o surto ativo.

Capitulo 5
Impeca o herpes de voltar!

Uma das razdes pelas quais o virus do herpes é dificil de tratar € o fato
dele se expandir rapidamente.

De acordo com pesquisa da Universidade de Washington, Estados
Unidos, o herpes tipo 2 se reproduz em milhares de células em apenas

12 horas.

No processo de multiplicagao, o herpes geralmente usa um aminoacido
conhecido como arginina.
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Por isso & essencial que, se vocé sofre do virus, cuide de sua
alimentacgéao e evite alimentos ricos em arginina.

Aqui esta uma lista das 10 melhores refeigdes evitar:

1. Frutos do mar
2. Farinha de gergelim
3. Soja

4. Sementes de algodéao
5. Amendoim
6. Espinafre
7. Turquia
8. Sementes de girassol
9. Algas

10. Carne de caca

* No guia sobre alimentac&o para combater a herpes vocé tem uma lista
mais completa desses alimentos.

Se vocé evitar esses alimentos em sua dieta, estara fazendo muito para
prevenir o herpes de se espalhar mais rapidamente.

Mas, além de evitar a arginina, ha um nutriente que vocé deve
incorporar porque compete com ela: a lisina.

Trata-se de um aminoacido que, consumido na quantidade certa, ajuda
a expulsar a arginina do seu corpo.

Muitos estudos cientificos mostraram uma reducgado significativa no
numero de recorréncias de herpes em pacientes que seguiram uma
dieta rica em lisina e pobre arginina.

A eficacia do tratamento varia de acordo com a dose de aminoacido

incorporado, que deve estar entre 500 e 3000 miligramas por dia.
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Em muitos casos, resultados positivos foram observados em pacientes
que comegaram com uma dose intermediaria de 1.250 miligramas
diarios.

A Food Federation of America sugere uma dose maxima de 100 ml / kg
de peso corporal, embora de acordo com o protocolo de herpes mais
recente, eles ndo deveriam exceder 3.000 miligramas diarios.

A lisina ndo tem efeitos colaterais, mas pode causar algum desconforto
digestivo. Se vocé se sentir mal do estbmago, apenas reduza a dose.

Os suplementos a base de lisina sdo muito acessiveis; no entanto, o
melhor € incorporar o0 aminoacido naturalmente, por meio dos alimentos.

Produtos de origem animal e leguminosas séo fontes ricas em lisina.

Além disso, € importante que vocé reduza o consumo de graos
refinados e acucar.

Para aproveitar ao maximo a lisina dos alimentos, vocé deve
consumi-los crus ou cozidos no vapor.

O processo de cozimento ou processamento excessivo pode quebrar as
cadeias de aminoacidos.

Abaixo vocé encontrara uma lista completa de alimentos ricos em lisina
e pobres em arginina.

Os alimentos sdo encomendados de acordo com seu maior conteudo de
lisina, entdo vocé sabe quais sdo os mais benéficos a esse respeito.
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165 mg. atum para agua 4480 2920
120 mg. leite em p6 desnatado 3440 1570
246 mg. ricota desnatada parcialmente 3320 1570
246 mg. ricota 3290 1550
128 mg. leite em po integral 2670 1220
226 mg. 2% de queijo cottage gordo 2510 1410
210 mg. queijo cottage cremoso 2120 1190
145 mg. queijo cottage seco 2020 1140
306 mg. leite condensado com agucar 1920 876
68 mgq. leite em po instantédneo desnatado 1890 864
85 mg. Cacéao 1640 1070
85 mg. Rodovalho 1620 1060
85 mg. pargo 1600 1040
85 mg. peixe azul 1560 1020
85 mg. por Pollock 1520 989
85 mg. de pique 1500 979
85 mg. peixe branco 1490 971
85 mg. de merlango 1480 961
85 mg. peixe pleuro neto 1470 959
85 mg. cavalinha 1450 946
85 mg. poleiro 1450 948
85 mg. enguia 1440 938
85 mg. peixe-gato 1420 925
85 mg. arenque 1400 914
85 mg. bacalhau 1390 906
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85 mg. carpa 1390 907
85 mg. cheirar 1380 897
85 mg. de robalo 1380 902
227 mg. iogurte natural desnatado 1160 391
85 mg. salméo 1150 1000
85 mg. peixe-espada 1150 1000
227 mg. iogurte natural com baixo teor de | 1060 359
gordura

28 mg. queijo parmesao 937 373
227 mg. iogurte desnatado com frutas 810 272
28 mg. Queijo Gruyére 768 276
128 mgq. leite desnatado evaporado 763 349
254 mg. gemada 758 378
28 mg. queijo edam 754 273
28 mg. queijo gouda 752 273
28 mg. queijo provolone 750 290
28 mg. queijo suico 733 263
244 ml. de leche de cabra 708 291
227 mg. iogurte natural 796 237
28 mg. queijo mussarela cortado em pedagos | 699 295
28 mg. Queijo processado suigo 696 293
126 ml. leite evaporado 681 311
245 mg. soro de leite 679 309
244 ml. leite 2% de gordura 644 294
244 ml. leite inteiro 637 291
250 ml. achocolatado 629 287
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28 mg. queijo americano processado 623 263
28 mg. Queijo muenster 606 250
28 mg. queijo de tijolo 602 248
28 mg. queijo cheddar 588 267
28 mg. queijo tilsit 578 241
28 mg. Queijo Monterey Jack 578 262
28 mg. de queijo Port Salut 563 235
28 mg. queijo colby 561 254
28 mg. queijo mussarela 559 236
28 mg. queijo cheshire 551 254
24 mg. sardinhas em 6leo de conserva 542 354
20 mg. anchovas secas em azeite 531 346
28 mg. queijo azul 526 202
28 mg. queijo brie 525 208
28 mg. queijo camembert 501 199
28 mg. queijo limburger 475 198
28 mg. queijo americano 427 155
239 mg. creme de leite light 411 188
131 ml. sorvete de leite 409 187
238 mg. creme de chantilly pesado 387 177
133 ml. de sorvete 381 174
148 mg. copioso sorvete 327 150
28 mg. queijo neufchatel 253 107
245 mg. creme de leite - leite desnatado 242 663
28 mg. queijo gjetost 231 93
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189 mg. figos secos 228 131
5 mg. queijo parmesao ralado 192 77
28 mg. Requeijao cremoso 192 81
272 mg. abacate 189 119
193 mg. sorvete 171 78
246 ml. leite materno 168 105
60 mg. chantilly pressurizado 152 70
175 mg. péra seca 116 56
114 mg. damasco 103 48
35 mg. damasco seco 89 49
300 mg. manga 85 39
7,5 mg. leitelho doce seco 77 28
454 mg. mamao 76 30
136 mg. beterraba 72 30
243 ml. suco de tomate 54 36
130 mg. nabos 47 31
123 mg. de tomate 41 27
64 mg. maca seca 37 19
15 mg. café com creme 32 15
110 mg. macé selvagem cortada 28 14
244 mg. puré de maga sem agucar 24 12
180 mg. pera 23 12
65 mg. Figo 19 11
150 mg. da maga 17 8
14,1 mg. Margarina 9 3
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14,1 mg. manteiga 9 4
16 mg. néspera 2 1
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Conclusao

Ao longo deste livro, fomos capazes de explorar extensivamente o
mundo do herpes.

Se bem que uma consulta com o médico € sempre necessaria se
houver suspeita de doenca, € muito positivo ler sobre o assunto e ter
algum conhecimento basico para ndo entrar em panico nas primeiras
manifestacoes.

Por outro lado, como vimos, ndo ha uma maneira unica de lidar com
este virus.

Felizmente, temos uma grande variedade de métodos, alguns apoiados
pela ciéncia e outros fornecidos pela sabedoria transmitida por
geracgoes.

O importante € que vocé abriu sua mente para todas as possibilidades,
sem se privar de experimentar métodos caseiros ou naturais, e até

mesmo um psicologo, se isso te ajuda na luta contra o herpes.

Cada pessoa ¢é diferente, e as manifestacées e o desenvolvimento de
infeccao.

Nesse sentido, € fundamental estar sempre bem informado, para decidir
quais as medidas que pretende tomar.

Esperamos que compartilhar nosso conhecimento ajude vocé a dar
mais um passo em dire¢ao a sua liberdade e bem-estar.

Com nossos melhores votos, nos despedimos.
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Isencao de responsabilidade

Este ebook foi criado exclusivamente para fins recreativos e
informativos, para uso particular dos leitores.

O material ndo foi escrito por médicos, farmacéuticos, pessoal de
laboratério, empresarios ou profissionais de saude ou afins.

Recomenda-se a consulta com um dermatologista, imunologista,
alergista e / ou médico autorizado em caso de suspeita de herpes, e
antes da execucéao de alguns dos tratamentos que apresentamos neste
livro.

Este manual ndo pretende ser, de forma alguma, um substituto para o
conselho profissional.
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