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Biografia (autor) - Dr.icaroAlves

Médico com quase 25 anos de experiéncia, pés-graduado em
Estratégia Ortomolecular em Medicina. Atua em consultério com
foco em estilo de vida, abordagem ortomolecular, integrativa e

funcional. Coach certificado pela lAC.
Autor de nove livros, sendo o mais recente "Domine Sua Saude"

(acesse dominesuasaude.com.br e baixe agora gratuitamente),
e palestrante em diversos temas relacionados a saude e

desenvolvimento pessoal.
Recebeu por trés vezes a Mogao de Mérito da Camara Legislativa do Distrito Federal (CLDF), em

2012,2014 e 2015, por servicos relevantes prestados a sociedade do DF.

Biografia - Gigi

Giovanna é uma brilhante crianga de 11 anos que, agora, esta cursando a sexta série do ensino
fundamental. E uma menina de grande coracgdo, que adora movimento, inventar, aprender
coisas novas e ensinar. Boa filha, cristd e sempre feliz, ilumina todo lugar aonde chega e temuma
saude deferro.

Esta obra foi possivel pela inspiracéo e apoio de Deus, de minha familia e pela existéncia de
um "génio do bem" muito especial em nossas vidas, a Giovanna (Gigi): ela realmente tem
muitas historias (no minimo trinta por dia!), e seu amor por conta-las agora vai ajudar todos os
leitores a viverem melhor.

Aqui fica um agradecimento especial a excelente contadora de histérias Nyedja Gennari, que
deu algumas boas sugestdes para o livro ficar ainda mais legal. Conhegam o trabalho dela no
Youtube, nas redes sociais e pela internet de modo geral e ndo se arrependerao!
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Queridos leitores, € uma honra fazer parte deste projeto téo
especial: Gigi e as Descobertas Saudaveis. Sou Nyedja Gennari,
professora, escritora de livros infantis e contadora de histérias, e
tive o privilégio de ser professora da Gigi, filha do Dr. icaro, uma
crianga cheia de luz e inspiragéo, cuja jornada inspirou a criagao
deste livro.

Este é mais do que um livro, € uma ferramenta preciosa para
criancas e suas familias, abordando de forma simples e divertida a
importancia de cuidar da saude. Os ensinamentos contidos aqui
Sa0 essenciais para uma vida com mais qualidade, bem-estar e
equilibrio.

E, quando falamos de saude e bem-estar, é impossivel ndo mencionar o querido Dr. icaro, um
verdadeiro génio que, com tanta sabedoria e generosidade, tem nos mostrado como viver melhor.
Ele nos ensina, com sua dedicag&o e conhecimento, que a saude é nosso maior patrimonio.

E quem quiser conhecer melhor o meu trabalho como contadora de historias e escritora, pode me
procurar no Instagram, no perfil @NyedjaGennari e +55 61 99807-5656. Sera um prazer me
conectar com vocés.Este livro € uma ponte para o aprendizado de toda a familia. Espero que cada
pagina inspire mudangas positivas, cultivando habitos saudaveis desde cedo, para que as
criangas cresgam conscientes de seu papel na construgao de uma vida melhor.

Com carinho e admiragéo,
Nyedja Gennari
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Este livro foi escrito em 2020, quando minha filha Gigi, que inspirou
toda a obra, ainda estava no sexto ano do ensino fundamental.
Muitas das fotos incluidas capturam momentos especiais dessa
época da sua vida, refletindo a esséncia dessa fase tdo marcante.

Convido vocés, leitores e leitoras, a assistirem ao video desse
mesmo ano, em que lancei o livro junto com a escritora e professora
Nyedja Gennari, que contribuiu no desenvolvimento da obra e
escreveu a introducao desta nova verséo digital.

Durante a live, apresentamos o livro,
discutimos o processo de criagéo e
compartilhamos nossas reflexdes.
Tenho certeza de que vocés

vao adorar!

2 ASSISTIR VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=KG5a6L4rhXM
https://www.youtube.com/watch?v=KG5a6L4rhXM
https://www.youtube.com/watch?v=KG5a6L4rhXM

Gigi € uma menina muito esperta e observadora que, como toda
crianga, adora brincar, muito.o_dia todo (e até de noite, se

/ delxarem) \




Mas Gigi comecou a perceber que seus pais estavam mais
cansados e mais impacientes do que o normal.







Ela quis encontrar ndao s6 uma e(plicagéo para isso, como
também uma forma de ajuda-los = eﬁa'ércebeuﬁuefnwtos dos
adultos ao seu redor estavam ficando assim também. @
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Gigi viL‘l‘gu_e_,‘senderIa uma crianca, sua forma de ajudar seria
observar. como fazer. os adultos ficarem bem de novo

A X

(principalmente o papai e a mamae).







E'ela observou que o professor de educacdo fisica na escola

"M bebia agua toda hora e parecia sempre feliz...
@
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E pensou: tomar bastante agua parece
uma coisa boa e certa!






E Gigi observou que toda vez que comia,alimentos'mais’saudaveis
bastava

passava o dia todo brincando e,,quando;se’cansava)
parar. um pouco e comer bem deqnovo'que'a’energia voltava™




E pensou: comer direito e varias vezes por dia

parece bom e certo!







E ela observou que tinha gente na TV que, quando respirava
fundo, soltava um grande sorriso feliz depois...




Epensou:|respirar;bem;todalhora;
muitas,vezes por, dia’
certo!
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Y A E ela observou que os dias mais felizes para eIa e seus /4?

«colegumhas eram aqueles em que corriam, brlncavam e pulavam
) bastante, e que seus pais falavam)‘nossa;hoje ela fez tanto
({U/ exercicio que nao sei como aguenta!”...
}
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E pensou: fazer exercicios sempre parece bom e certo!







E ‘ela observou que,;aos ﬁn_ais de semana,
0 papai e'a/mamae acor‘davam mais
tarde, dizendo que tinham dormido

demais’;;mas que eram os dias em que
estavam mais felizes’e de bom humor...




E pensou: dormir. bem faz bem e parece bom e certo! @






E ela observou que, quando os adultos ficavam nervosos,
pareciam muito tristes, preocupados, falavam alto e brigavam
com todo mundo, e que nessas horas diziam que estavam
estressados...




E pensou: ficar menos estressado
(ou nao ficar), faz bem e parece
bom e certo!







E ela viu que, quem respirava g
fumaca, poeira, comia demais e |
bebia coisas esquisitas que os
adultos falavam que J"tinhaI
alcool", passava mal depois,
falando que estava intoxicado"...
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E ela viu que os padres e os

pastores, nas igrejas, {
pareciam sempre calmos, ‘) }
\ felizes e, as vezes, até s / h <,
divertidos: associou isso L K [: z i
com estar sempre perto de , L L
Deus...
”










E ela viu que quando acordava feliz e pensava nas coisas boas
que ia fazer ao longo do dia, seu dia costumava ser muito bom —
seus pais explicaram para ela que isso era 'pensar positivo”...




E pensou: "pensar positivo” parece bom e certo! @






de nadale chegava|na hora correrla — e que os
adultos chamavam|isso de organizacao e
planejamento...



E'pensou:{deixar;tudo, pronto e
preparado, ser,organizado_ e planejar
as coisas parece bom!e certo!






E ela viu que quando tinha
duvidas, ela, curiosa que
era, buscava estudar para
descobrir as respostas:
perguntando para os
outros, nos livros, na
internet...
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E pensou: estudar muito e
sempre buscar respostas
parece bom e certo!







E ela viu que precisava ir ao
médico e ao dentista de vez
em quando, tanto para nao

ficar doente quanto para,
quando ficasse doente, sarar
mais rapido... <
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Gigi juntou tudo isso em sua cabecinha brilhante e foi conversar
com seus pais. E ela viu que tinha muitos pensamentos durante o
dia e que nem todos eram bons (e que todo mundo tem esses).
Mas quando procurava ler, conversar e assistir coisas boas e
felizes, tinha muito mais pensamentos bons do que ruins.

E pensou: ocupar a cabeca com mais coisas boas
parece bom e certo!
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A noite, logo antes da oracdo de dormir, ela falou para o papai e
para @ mamae o quanto tudo isso que ela aprendeu parecia certo
e 0 quanto ela queria que os papais dela fizessem essas coisas,

para ficarem com energia e felizes de novo.







Os papais da Gigi nao conseguiam dizer uma so
palavra: ficaram tao surpresos e felizes com a ideia de
Gigi que s6 conseguiram abraca-la bem forte
enquanto, juntinhos, escutavam a oracao dela.










Gigi pediu para @ do céu ajudar. todos os adultos do mundo
aJpensarem/nos 'pontos que ela tinha observado.













E entao ela dormiu bem e
sorrindo naquela noite.
E seus papais também.






Gigi viu seus papais fazendo mais coisas boas e certas em suas
vidas, dali para a frente, e ficando cada vez mais dispostos e
felizes. Ela mesma ficou mais feliz e disposta porque viu que

tinha ajudado!










Por isso, Gigi resolveu que aprenderia mais ainda
sobre cada ideia que teve, para ajudar mais e
melhor cada vez mais gente, e que isso significa
fazer @ bem. E, por fim, pensou que fazer o bem

por todos ao seu redor € bom e certo!




E ficou muito feliz por isso, sentindo-se bem por ter
este pensamento! Mas isso € outra historia...



Gostou deste livro? Entéo, que tal aprofundar ainda mais
seus conhecimentos sobre saide e bem-estar?

Baixe agora mesmo, 0 meu mais hovo livro gratuito

Com o livro gratuito "Domine sua Sadde”, vocé terd acesso a informagdes valiosas
para ajudd-lo a manter uma vida sauddvel e equilibrada, promovendo hdbitos que
beneficiom sua sadde e bem-estar. Ele € um guia completo sobre como melhorar,
manter ou recuperar sua saude, com quase 160 pdginas de conhecimento pratico
e aplicavel. A ideia &€ que, ao aprender e aplicar esses conceitos, vocé possa
desenvolver bons hdbitos de vida, melhorando diversos sintomas e alcangando
uma saude 6tima. O livro oferece um mapa detalhado que orienta o leitor sobre os
passos essenciais para atingir uma vida mais sauddavel. Entre os topicos abordados
estdo a importancia de uma alimentacdo adequada, a necessidade de exercicios
fisicos regulares, a ingestdo suficiente de dgua, a qualidade do sono, entre outros
hdbitos essenciais.

i BAIXAR O LIVRO GRATUITAMENTE
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https://dominesuasaude.com.br/

— e — — — — — — — e e e e e e e e e e e e

——— — — — — — — e R R e e R S e S M M e S M S e S S S e S e e e e —

CONTATO COM O AUTOR: N

Marcacdo de consultas (atendendo online pacientes do Brasil inteiro e
de todo o mundo), palestras e cursos (presenciais ou online):

(61) 99646-7775

recepcao.med@gmail.com [ icaro@icaro.med.br

Se quiser levar minhas palestras e cursos para sua cidade ou local de
trabalho, incluindo os novos baseados no conteddo deste livro (entre
varios outros temas), entre em contato por uma das formas acima para
uma proposta/orgamento.

CONHEGA MAIS SOBRE O AUTOR



https://dominesuasaude.com.br/
http://icaro@icaro.med.br
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Este livro ajudara vocé e a quem lhe
importa a serem mais felizes.

Para ser feliz € necessario ter saude.

A crianca que ler sozinha vai aprender o
basico necessario para recuperar, manter e
melhorar a saude, para assim aproveitar
melhor avida.

Porém, se ler junto dos pais ou res-
ponsaveis (o que recomendo fortemente), a
interag&o positiva e a discussao de cada topico
abordado proporcionara momentos tanto
divertidos quanto proveitosos para o bem-estar
detoda a familia!
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Boa leitura. Tenho certeza de que cada
) minutovalerd a pena para vocé!

IcaroyAlves Aléantara
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Tustrador: José Paschoal
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Este livro ajudara vocé e a quem lhe
Importa a serem mais felizes.

Para ser feliz ¢ necessario ter saude.

A crianca que ler sozinha vai aprender o0
basico necessario para recuperar, manter e
melhorar a saude, para assim aproveitar
melhor avida.

Porém, se ler junto dos pais ou res-
ponsaveis (0 que recomendo fortemente), a
interacao positiva e a discussao de cada
topico abordado proporcionara momentos
tanto divertidos quanto proveitosos para o
bem-estar de toda a familia!

Boa leitura. Tenho certeza de que cada
minuto valera a pena para voce!




