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Prefácio


— Eu não aguento mais nada de velho!


Digo isso no auge dos meus sessenta e oito anos, pois apesar da minha idade biológica possivelmente me colocar próximo dessa categoria, não é assim que eu me sinto.


Existem regras, recursos e um vasto conhecimento sobre o que devemos fazer para ter uma longevidade saudável; hábitos que precisamos adotar, se queremos viver bem.


Eu sou médico há mais de quarenta anos e percebo que a maioria das pessoas almeja longevidade, saúde e bem-estar, mas poucos se dispõem a seguir o básico: alimentação saudável e exercícios físicos.


Nós, médicos, não fazemos milagres sozinhos!


Eu me cuidei a vida inteira e me cuido ainda mais atualmente, porque gosto de me movimentar, de estar bem para sair com a minha esposa e namorar; amo meu trabalho e me mantenho aberto para aprender mais da medicina e da vida, todos os dias. Eu durmo bem, me alimento de forma saudável, me exercito, uso suplementos, faço sauna para provocar o choque térmico e tudo o que está ao meu alcance.


Eu me propus a cuidar de mim, porque ninguém faz isso pelo outro. E como consequência, me sinto jovem por dentro e por fora. Para mim, não se trata da aparência, mas da alegria em acordar pela manhã e saber que viverei mais um dia.


Hoje, a maioria dos meus amigos tem em torno de quarenta anos. Estão ativos, se cuidam, são alegres e excelentes companhias. Eu também me sinto assim e dessa maneira cuido da minha vida social, frequentando lugares que me mantêm em movimento, fazendo atividades que me alegram, com pessoas que me agregam positivamente.


Uma vida saudável é feita de hábitos que cultivamos diariamente e colhemos a curto, médio e longo prazo, mas muitos parecem não compreender essa verdade.


Por que algumas pessoas, que nunca se deram ao trabalho de fazer o básico por elas mesmas, agora vivem se queixando de suas dores e da velhice?


É sempre tempo de começar a reverter o envelhecimento! Esta é uma decisão individual e intransferível, ninguém faz pelo outro(a)!


Por isso estou fascinado pelo livro do doutor Tércio Rocha, Longevi Science, a Bíblia da Longevidade, porque é exatamente o que o nome vem propor.


O Tércio é um médico e ser humano à frente de seu tempo, um visionário, capaz de criar todos os protocolos de células-tronco e compartilhar esse conhecimento com tantos de nós, transformando nossa prática e a vida de pacientes até então considerados incuráveis.


É uma honra trabalhar com um profissional tão disruptivo, pois me motiva a aprender ainda mais. E mais do que isso, prefaciar este livro sobre algo que vivencio na prática e na profissão: a longevidade é um caminho possível, vivo, latente, à espera de quem se dispõe a trilhá-lo!


A Bíblia da Longevidade é uma obra tanto para médicos quanto para pacientes. Todos que puderem ler este manual e seguir seus passos, terão em mãos a maior riqueza que poderiam encontrar: os ingredientes certos para se viver mais e melhor.


O doutor Tércio agrupou os itens essenciais da longevidade, além dos melhores temas para isso, que vão desde a higiene do sono, sistema glinfático, exercícios físicos, nutrologia, choque térmico, VO2 máximo, vida social, sexualidade, fé, até os exames mais tecnológicos possíveis como a microbiota, o genoma e tanto mais.


Este magnífico manual se divide em três partes: corpo, mente e espírito, respeitando todas as necessidades e áreas da nossa vida, já que não somos uma coisa só e há de se compreender que temos de cuidar desse todo.


A Bíblia da Longevidade por si só é uma jornada de vida rumo à melhor performance possível que o ser humano pode alcançar.


O autor é especialista em medicina regenerativa, criador de centenas de protocolos biológicos com células-tronco com os quais vem transformando a vida de seus pacientes e agregando este conhecimento a tantos médicos e profissionais que também compartilham o seu propósito de vida: a disrupção da medicina tradicional.


É tempo de evolução!


Estamos vivendo uma verdadeira revolução na história da medicina, quando finalmente deixaremos tantos remédios, procedimentos cirúrgicos e efeitos colaterais para trás, para nos beneficiarmos dos milagres e inteligência próprios das células-tronco e vivermos até os 140 anos com qualidade de vida, alegria e plenitude!


Sou um exemplo vivo do que as células-tronco podem fazer pelo ser humano, pois já me beneficiei com 120 milhões dessas células, que me deram muito mais vitalidade, jovialidade e disposição. É como rejuvenescer vinte ou trinta anos em poucas semanas, e tudo muda a partir dali.


Como médico ginecologista, fico maravilhado com o fato de que, neste momento da história da humanidade já podemos rejuvenescer os ovários de mulheres mais velhas que sonham ser mães. Mas sei que muito mais ainda virá, e em todas as especialidades da medicina.


As células-tronco são a luz do futuro!


Longevi Science: a Bíblia da longevidade é o caminho para alcançar essa luz!


Doutor José Bento de Souza


Ginecologista












Introdução




A vida bem preenchida torna-se longa.


Leonardo da Vinci





Bem-vindo(a) à Longevi Science!


A nova era da medicina regenerativa e da longevidade!


A palavra final e exata sobre o caminho que devemos seguir, para o melhor que podemos e devemos ser! Agora e no futuro! Hoje e daqui a vinte, trinta ou quarenta anos!


A Longevi Science é um manual em constante atualização sobre o melhor que podemos fazer por nós mesmos, com o apoio e a participação dos melhores profissionais do mundo, das melhores clínicas, de laboratórios e hospitais, que também trabalham com células-tronco e vão atuar juntos comigo, sempre melhorando a medicina regenerativa com novas descobertas, seja na prática ou na teoria.


Tudo passa pela disrupção, para depois se tornar o novo, o reconhecido e o melhor caminho que existe para a humanidade.


E o que é melhor para o ser humano?


Queremos viver para sempre ou apenas viver bem e felizes?


Como chegar aos 100 anos? Ou aos 150?


Como uma pessoa que hoje tem 40 anos pode se planejar para chegar aos 100 ou mais, com a certeza de estar na melhor direção da longevidade?


Longevi Science é a resposta definitiva para essas e muitas outras perguntas!


Como médico endocrinologista e paciente de câncer por quase vinte e três anos, tracei uma longa trajetória até chegar na medicina regenerativa e fazer das células-tronco, as Partículas Divinas, o grande propósito da minha vida profissional.


Meu desconforto com o envelhecimento começou quando eu ainda era um menino na antiga Fazenda Chamusca, do meu avô, onde conheci Nossa Senhora das Graças, aos seis anos. Ver meus tios, avós e bisavós definharem aos poucos era algo que me incomodava na alma.


— “Por que as pessoas enferrujam? Isso não está certo!”


Em uma trajetória de vida em que, lá atrás, eu imaginava que seria um fazendeiro, vivi a minha primeira grande reviravolta ao me deparar, ainda jovem, em uma piscina no Canadá com a seguinte informação:


Antioxidantes existem e evitam o envelhecimento! É isso que estamos usando nos atletas de ponta!


“Uau, então eu poderia ter salvado os meus avós? Ou pelo menos, prolongado suas vidas?”


Foi quando decidi que seria médico e encontraria a solução para que as pessoas não enferrujassem mais. Eu não pude salvar os meus avós, mas sabia que um dia mudaria a vida de muita gente…


Recém-formado, tive a oportunidade de trabalhar com idosos pela primeira vez em uma pequena cidade da Inglaterra, comecei a constatar a “lei do desuso” nas pessoas mais velhas. Era mais fácil colocá-las em um sofá ou em uma cadeira de rodas, do que efetivamente cuidar delas.


Envelhecer não é isso, senhoras e senhores!


Ou, ao menos, não deveria ser!


Eu fiz uma revolução naquele pequeno local, fazendo com que os velhinhos andassem até o haras vizinho e escovassem os cavalos todos os dias, se levantando do sofá, se exercitando e se sentindo vivos outra vez. Além de suplementações e outras providências necessárias para a dignidade daquelas pessoas.


Podemos amadurecer nobremente, cheios de vida, autonomia e vivendo o melhor da vida e do amor, rumo a nossa própria evolução espiritual.


Não somos apenas um corpo ou uma mente ou só um espírito, mas a soma dos três. E acredite, a Longevi Science é o manual que considera isso tudo!


Como médico e paciente de mim mesmo, passei a utilizar as células-tronco no meu próprio corpo, quando finalmente, após mais de duas árduas décadas, me libertei do câncer, porém, me vi um homem acabado. Ranzinza, cinza, magro, sem viço e sem vida.


Foi exatamente quando encontrei o amor.


“Encontrei, não! Foi Nossa Senhora das Graças quem mandou!”


E ali eu decidi:


— Eu preciso me regenerar! Preciso merecer e viver esse amor!


Foi então que me tornei o meu Paciente nº 1 de células-tronco, quando passei a criar os protocolos em mim mesmo, aplicando no meu organismo interna e externamente, tendo resultado a olhos vistos!


Foram milhões de células aplicadas de forma endovenosa e local, com resultados esplêndidos, como a minha pele cheia de viço e turgor outra vez, uma disposição de menino e uma alegria que preenchia toda a minha alma!


— Eu encontrei, meu Deus! Eu encontrei a solução!


Meu primeiro contato com as células-tronco havia sido quando estudante na universidade, mas até aquele momento não existia nenhum protocolo que permitisse seu uso em pacientes que necessitavam de regeneração como eu.


Conforme os meses passavam, em meio à pandemia da Covid-19, eu constatava mais e mais resultados. E criava novos protocolos!


Tudo mudou: o apetite, que havia perdido, bem como o prazer de me alimentar e saborear o cheiro e sabor dos alimentos. Passei a dormir como um bebê recém-nascido e a acordar cheio de energia, vitalidade, alegria e disposição. Minha musculatura enrijeceu, a pele rejuvenesceu, o brilho dos meus olhos já não era mais o mesmo.


Eu passei a viver o amor exatamente como eu queria e achava que tinha de ser: na minha melhor forma! Mesmo agora, aos 60+!


Nunca me senti tão jovem, tão bem-disposto, pleno e feliz!


“Viva a maturidade!”


Com isso, outros pacientes começaram a chegar e, em uma jornada divina, fui constatando os exames que deveriam ser feitos antes de cada aplicação de células-tronco, que preparações deveriam ser realizadas anteriormente a cada tratamento, de quanto em quanto tempo as aplicações deveriam se repetir e em qual quantidade. E de modo local, para cada paciente, onde deveria ser feito, e quando em combinação com a aplicação interna. Além da manutenção desses resultados, rumo a uma eternidade à qual ainda sonhamos chegar.


É possível viver para sempre?


Ainda não, mas estamos no caminho certo, de mãos dadas com o melhor material biológico que existe: as Partículas Divinas, que advêm do nosso próprio corpo, sem qualquer efeito colateral ou necessidade de remédios — o pesadelo da indústria farmacêutica! A maior disrupção na história da medicina!


A Longevi Science traz os fundamentos da ciência aplicados à longevidade e a importância de cada um, para que possamos mensurar o ritmo do nosso envelhecimento, a velocidade em que ele acontece e a idade biológica em que verdadeiramente estamos, baseados nos três relógios biológicos considerados atualmente pela medicina.


Para quem está no Brasil, na Suíça, no Japão ou em qualquer lugar do mundo e precisa se regenerar ou simplesmente dar continuidade aos tratamentos com protocolos de células-tronco que já faz, basta chegar às clínicas que atuam com a Longevi Science, pelo seu próprio QR Code internacional. É a comodidade e padronização do melhor que existe na medicina regenerativa para todos!


Temos, senhoras e senhores, o passo a passo da longevidade ao alcance das mãos em qualquer lugar deste planeta! O manual com a soma do conhecimento, de todos os estudos, descobertas e experiências realizadas com células-tronco em todos os continentes!


Isso significa que um(a) médico(a) de qualquer área da medicina, seja um cardiologista, dermatologista ou oftalmologista, estará apto(a) a trabalhar com o melhor da medicina regenerativa, quando atuar com a Longevi Science. E essa atuação não para no sentido físico, mas se completa no plano emocional e espiritual, quando almeja ver seus pacientes em movimento, cheios de vida, alegria, frequentando uma academia, namorando, exercendo novas atividades e evoluindo como ser humano.


Os pacientes da Longevi Science vivem mais, amam, se relacionam, praticam esportes, voltam à universidade, aprendem a pintar aos 80 ou aos 90, se casam outra vez, têm vida sexual ativa e se sentem mais bonitos e dispostos agora do que há trinta anos!


A Longevi Science parece um sonho, mas não é!


É uma realidade que já existe, pode e deve ser aplicada em qualquer pessoa, em qualquer lugar, mas não por qualquer médico, mas por aquele que se dispôs a fazer parte dessa jornada, assumindo o conhecimento disruptivo que vai mudar este planeta!


Da indústria farmacêutica à saúde de verdade e à maior longevidade que o ser humano já desfrutou na história!


Bem-vindo(a) ao melhor da vida, ao melhor do amor e da medicina regenerativa!


Viva as Partículas Divinas!


E o maior viva à Nossa Senhora das Graças que me permitiu chegar até aqui!


Obrigado!
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Como preparar o ser humano para a Longevi Science!
+
Passo 1 – Exames




Se todos estivessem felizes por terem aquilo que é necessário para uma vida digna, uma vida com o básico de conforto, com o básico de lazer, com tudo que o ser humano necessita, talvez não tivéssemos tanto conflito.


Lúcia Helena Galvão





Menos mediocridade e menos materialismo!


De que adianta um homem viver cem ou cento e vinte anos, se ele olhar essa longevidade apenas como uma possibilidade de acumular mais bens materiais?


Estamos vivendo a época da involução moral e espiritual, uma vez que a sociedade tem seguido as ideias do capitalismo e sonho americano de que felicidade é colecionar e ostentar bens, sem limites:




	Ganha quem tem mais!


	Se sobressai quem tem mais dinheiro!


	Vive bem quem tem poder!


	É mais respeitado aquele que tem uma casa maior e o carro importado mais caro!


	Faz mais sexo quem pode pagar por tudo e por todos!





Mas será mesmo?


Vivemos pouco e não levamos nada desta vida, pelo contrário, deixamos bens que se tornam motivo de discórdia entre familiares e pessoas que amamos, tirando delas o benefício de correr pelas próprias pernas, por aquilo que desejam.


Quem ajuda demais rouba o instinto de sobrevivência e a oportunidade natural da vida do outro, de crescer e se fortalecer, às custas de si mesmo, da criação do próprio destino.


Porquanto, acumular bens traz a verdadeira felicidade?


Que sentido tem uma existência quando se olha apenas para o materialismo?


Nós, médicos, precisamos repensar aquilo que tem movido a nossa vida, quais têm sido nossos propósitos e influenciar nossos pacientes de uma forma mais espiritual e filosófica.


Melhorar o corpo significa melhorar a mente e o espírito. Tudo começa por dentro!


Antes da Longevi Science: consciência!


É preciso saber para que se vive.


E para o que ainda se pretende viver!


Por mais que o homem tenha evoluído, ele ainda não conseguiu entender que uma amizade é muito mais importante do que um carro novo, que receber carinho e passar uma noite em claro com quem se ama é bem melhor do que estar encantado com um apartamento recém-adquirido em Nova Iorque.


Um apartamento, seja onde for, não deveria fazer falta. Afinal, quantas vezes por ano eu terei oportunidade de estar nesse apartamento? Até quando vou me gabar de ter uma residência em outro país, até perceber que ela vale mais sendo anunciada no Airbnb?


No fim das contas, eu acabo ficando em um hotel em qualquer uma das ruas barulhentas de Nova Iorque, porque o apartamento está rendendo mais de outra forma e eu já me cansei do mesmo lugar. O hotel ficou mais propício às minhas necessidades.


Então, percebo que a minha mentalidade materialista, utilizada para comprar o apartamento poderia ter sido bem mais feliz em jantares com amigos, churrascos e até mesmo em viagens, que eu fiz questão de não fazer, porque estava ocupado juntando dinheiro, para depois me expor nas redes sociais e assim supostamente provar a mim mesmo que estou bem-sucedido e realizado como ser humano.


“Será que deu certo? Provavelmente não!”


Isso porque não são os bens que preenchem a alma humana, não é o valor de um saldo em uma conta bancária que garante os risos durante o dia ou uma noite de amor verdadeiro.


Precisamos parar com as tolices e ilusões que nos cegam das verdades da vida!


Se pretendemos viver até os 140 anos, temos que preparar a nossa mente para isso, para que sejam anos a mais que valham a pena viver e não novos anos para serem vividos no velho modo de sempre.


Tem gente que, sabendo da oportunidade de viver décadas extras é capaz de fazer a conta de quantos imóveis a mais também consegue adquirir com o tempo a mais de vida.


— Mas que vida?


Vida não é para ser vivida em função de propriedade alguma; vida é amor, movimento, riso, amizade, relacionamentos, família, desenvolvimento e evolução espiritual.


Viver é a construção do dia a dia, do que se faz e se sente em cada dia, e não do que se tem no final, que vai ficar para outra(s) pessoa(s). Leia-se: herança.


E se pudéssemos pensar exatamente o contrário?







	Quanto mais eu consigo me aproximar de Deus nesses anos de vida a mais?


	Quão melhor eu poderei ser para as pessoas que amo, tendo a oportunidade de amadurecer mais trinta ou quarenta anos?


	Que bênção viver mais e evoluir moralmente! Que pessoa linda eu vou me tornar!







Que você viva a vida com intensidade! Ou dentro da sua mediocridade, ou dentro da sua grandeza!


Tércio Rocha





Que, dentro do espectro de cada um, a gente possa entender que a vida nessa Terra não é para brigar com o chefe, se preocupar com a grama do vizinho, querer saber se a lavadeira tem amante ou babaquices do tipo.




A vida vale muito a pena se for para eu aprender a amar!


Tércio Rocha





A existência passa a ter sentido se, voluntariamente, eu me disponho a aprender o amor incondicional. Para que eu compreenda que ver o sol nascer é muito mais gostoso do que passear no shopping, por ser simplesmente o maior espetáculo da Terra. Para que eu entenda que tomar um vinho à noite, na lua cheia, em uma praia deserta é mil vezes melhor do que fazer uma viagem chata no final de semana, só porque está todo mundo indo para o mesmo lugar, que se parece com algum lugar da Europa, e ostentar parece mais chique do que estar em um lugar no campo, onde se precisa verdadeira afinidade para sobreviver e rir juntos.


O homem ainda precisa descobrir que ir com a namorada para o meio do mato, em um local cheio de carrapichos, e ter que tomar um banho de cachoeira gelada em seguida, produz muito mais risada e hormônios positivos que a ostentação instagramável no local da moda.


“Quando se paga US$300.000 em um imóvel, o valor real que tu pagaste foram os dias de vida que tu abriste mão de estar com amigos, familiares ou consigo mesmo para amealhar dinheiro para este imóvel. Foi tempo de vida… E tempo não se recupera nem se precifica” — Mujica.


O encanto que se perde!


Envelhecer como estamos acostumados a perceber, à moda antiga, é perder o encanto pela vida. Nosso corpo muda, nossos hormônios vão embora e a vivacidade passa a ser uma vaga lembrança de adolescência e juventude.


Tudo o que antes tinha um encanto vai ficando chato, pesado e difícil. Não é mais legal acordar cedo, levantar da cama para uma caminhada ou tomar um banho gelado. Dá preguiça só de pensar.


A insensibilidade vai tomando conta e nos preenchendo por dentro de vazio, frio e uma verdadeira crise existencial.


O envelhecimento, tal qual estamos habituados a enxergar, é uma morte em vida, lenta e devastadora.


Não precisa ser assim!


A Longevi Science é uma proposta de uma nova forma de viver.


Vida é para ser vivida. E vivida em abundância!


Passo 1 – Exames


O passo nº 1 da Bíblia da Longevidade visa conhecer o paciente fisicamente.


Os médicos Longevi Science precisam questionar:




	Como está o seu corpo hoje?


	Que doenças você tem? Quais são suas queixas?


	O que sabe de si mesmo?





“E do que não faz ideia nenhuma?”


O médico precisa saber!


Além de uma anamnese completa sobre a sua situação física, é importante uma anamnese emocional e espiritual.


O que o paciente está sentindo neste momento da sua vida? Como ele percebe a si mesmo? E a vida como um todo?


Que motivação espiritual essa pessoa tem para ter chegado até mim e se dispor aos tratamentos com células-tronco?


Essas são questões essenciais para que o tratamento não seja apenas uma melhora física, mas uma maneira de ajudar esse paciente a usufruir da própria vida, depois disso.


Que sejamos médicos da alma, além de médicos do corpo. Que saibamos não apenas deixar o bloco de receitas medicamentosas para trás definitivamente, mas também compreender que o paciente não é apenas um corpo, mas uma mente que precisa se tornar consciente, e assim evoluir de todas as formas.


O mundo está carente de pessoas com consciência e precisamos fazer dessa construção de consciência individual e coletiva, a força que vai transformar o planeta.


Pessoas que vão melhorar e conscientemente vão trabalhar o seu entorno!


O futuro agradece.


Isso é saber passar o nosso bastão com elegância, senhoras e senhores.


Trabalhamos por um futuro que não iremos coabitar, mas trabalhamos mesmo assim, em prol de um mundo melhor, para nossos filhos, netos e todos que virão depois.





Exames


Não é possível compreender o organismo de um paciente apenas por conversa, comunicação visual e suas percepções sobre ele mesmo. É preciso bem mais!


Os exames a serem solicitados são:




	Teste IgG alimentar


	Microbiota (microbioma)


	Coprologia funcional


	Exames de sangue completos


	Exame da metilação do DNA e comprimento dos telômeros


	Genoma completo e nutrigenômica


	Metabolômica





1. Teste IgG alimentar


Muitos pacientes passam a vida sofrendo de intolerância alimentar sem sequer se darem conta disso. Sofrem por décadas com dores abdominais, gases constantes, inflamação intestinal e problemas adjacentes, como refluxo, gastrite, artrite, problemas dermatológicos, enxaquecas graves e/ou outras consequências, além do desconforto e constrangimento constantes. Tudo isso porque não perceberam que precisavam adaptar as suas dietas alimentares.


E isso é urgente!


Cada organismo é único, e para se combater a inflamação, um dos maiores motivos de envelhecimento no ser humano, é preciso que o Teste IgG Alimentar se torne padrão nas consultas Longevi Science.


O famoso teste de intolerância alimentar mede a presença de anticorpos IgG no sangue, que indica a sensibilidade de um organismo a certos alimentos. Seu resultado traz os níveis de imunoglobulina G (IgG) específica para diferentes alimentos, geralmente em um painel que vai de 54 a 222 alimentos.


São 216 alimentos que o exame analisa:




	
Cereais contendo glúten: farinha de espelta, centeio, trigo, gliadina/glúten, cevada, aveia.


	
Cereais livres de glúten e alimentos alternativos: linho, painço, colza, arroz, milho, trigo sarraceno, alfarroba.


	
Carne: de coelho, galinha d’angola, frango, cavalo, codorna, cordeiro, peru, boi, pato, ganso, corça, porco, cabra, avestruz.


	
Leite e ovo: clara de ovo, queijo coalho, kefir, leite de vaca, caseína, iogurte, queijo camembert, queijo cottage, queijo processado, queijo emmental, gema de ovo, queijo de ovelha, muçarela de búfala, manteiga, queijo de cabra, leite de cabra, beta-lactoglobulina, leite de ovelha.


	
Frutas: figo, abacaxi, melão mel, kiwi, cereja, lima da pérsia, toranja, laranja, limão, mamão, melão cantalupo, tâmara, nectarina, lichia, abacate, uva-passa, pera, melancia, maçã, mirtilo, framboesa, banana, groselha preta (cassis) e vermelha, amora, ameixa, romã, groselheira, uva, morango, damasco, manga, pêssego, cranberry, quadril de rosa (ou cinórrodos).


	
Ervas e especiarias: alho, baunilha, açafrão, estragão, cominho, gengibre, manjericão, semente de papoula, manjerona, pimenta caiena, folha de curry, cebolinha, hortelã, tomilho, semente de mostarda, cravo-da-índia, semente de anis, endro, folha de louro, lúpulo, salsinha, sálvia, orégano, alecrim, canela, alcaparra, camomila, coentro, menta, pimenta (preta/branca), noz-moscada.


	
Nozes e sementes: semente de girassol, amêndoa, pinhão, noz, macadâmia, amendoim, avelã, castanha-do-pará, pistache, castanha-de-caju, gergelim, semente de cacau, noz-de-cola, coco, castanha portuguesa.


	
Vegetais: abobrinha, batata, repolho roxo, brócolis, pimentão, couve-de-bruxelas, couve-flor, aspargo, berinjela, aipo, repolho branco, couve-lombarda, erva-doce, tomate, brotos de bambu, cenoura, espinafre, alho-poró, raiz-forte, beterraba, nabo, cebola, alcachofra, abóbora, chalota, acelga, batata-doce, alcachofra-girassol/alcachofra-de-jerusalém, couve, pepino, ervilha torta, couve-chinesa, azeitona, pimenta malagueta, folha da videira, rabanete, raiz de alcaçuz.


	
Legumes: ervilha, feijão branco, feijão roxo, fava, lentilha, soja, grão-de-bico, feijão-de-corda, feijão mungo.


	
Saladas: alface americana, chicória, rúcula, alface, canônigos valeriana (mini-alface).


	
Cogumelos: mix de cogumelos 1 (ostra, champignon, shiitake, chanterelle), mix de cogumelos 2 (boletus badius, boletus edulis).


	
Peixe e frutos do mar: bacalhau, lagosta, peixe-espada, lula, ostra, salmão, cavalinha, atum, anchova, badejo, peixe pregado, linguado, peixe lúcio, carpa, lagostim, dourada, enguia, molusco (ameijoa), caviar, truta, camarão, sardinha, peixe vermelho, polvo, arenque, hadoque, caranguejo.


	
Diversos: aloe vera, fermento biológico, levedura de cerveja, mel, óleo de cártamo, ágar-ágar, café, chá preto, chá verde, fermento em pó.
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