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" SEM CULPA

Descubra como emagrecer
comendo doces

que ajudam na sua
regulacdo hormonal

b ‘



DOCES
SEM CULPA

Se vocé é mulher, tem mais de 40 anos, provavelmente vocé
luta contra uma vontade incansavel de doces pelo menos
algumas vezes na semana.

E isso pode ser um tanto quanto frustrante, ja que o seu
objetivo de emagrecer, € um pensamento que n&o
desaparece da sua cabega nunca.

Comer ou nhdao comer doces?
O doce € mesmo um inimigo?

Existe espago no emagrecimento para um doce ou vocé
deve eliminar o aglcar da sua vida de uma vez por todas?

Sei que essas sdo algumas das duvidas que vocé pode estar
enfrentando agora, pois sdo essas duvidas que recebo todos
os dias das minhas alunas e clientes.

E por isso, resolvi trazer este material para esclarecer todas
elas, e te mostrar que existem receitas secretas de doces
que além de ndo atrapalhar o seu emagrecimento, véao te
ajudar a regular os seus horménios.



Quando pensamos na necessidade de doce, durante o
processo de emagrecimento, a primeira coisa que deve vir
na nossa cabeca € “serd que vocé precisa de um detox de
aclcar?

VVamos testar?

Marque uma pontuagiao de 0 a 10 em

cada pergunta abaixo, sendo O totaimente | Q) |] (2 (3 | 4|5 6178910

negative e 10 totalmente positivo:

Vocé anseia por agucar o dia todo, todos os
dias ou algumas vezes por semana?

Estou falando de doces, guloseimas,
chocolates ou muitas frutas.

Yocé tem avidez por carboidratos? 1sso
inclui pao, arroz, macarrao, doces, cereais
(sim, até aveia), sanduiches e barra

de cereal,

Vocé inclui algo doce em cada
refeigao ou lanche?

Vocé experimenta picos e quedas nos
seus niveis de energia ao longo do dia?

Voce costuma se sentir cansado ao
acaordar de manha?

YWood bebe bebidas alcodlicas
diariamente ou varias
WEZes Dor semana?

Wocoé esta tentando perder
gordura corporal?

Vocé esta seguindo uma dieta rica em
graos integrais e com pouca gordura que
simplesmente ndo esta funcionando?

A maneira como vocé come deixa voce
insatisfeito, com_ fome e fazendo
lanchinhos a cada 2 a 3 horas?

Voo segue um estilo de vida saudawvel
(incluindo, mas nao se limitando a: paleo,
lowecarh e comida de wverdade), mas
alnda sente vontade de comer
carboidratos ou acucar?
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Se em pelo menos 3 questdes vocé marcou diferente de
Zero,

SIM, VOCE PRECISA DE UM DETOX DE AGUCAR E SABE
PORQUE?

Antes de te contar o porqué, preciso te explicar sobre como
O Sseu corpo interpreta o acucar.

Dopamina é um neurotransmissor que controla a sensagéo
de recompensa e prazer. Ela é liberada na corrente
sanguinea por diversas razdes, incluindo toque fisico e
atividade fisica. Dopamina também ¢é liberada em resposta
ao consumo de certas substéncias, incluindo cafeina,
substancias narcéticas e ACUCAR!

A resposta da dopamina que vocé obtém ao ingerir agucar
envia sinais por todo o corpo que o incentivam a continuar
buscando essa sensagéo prazerosa.
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Isso n&o seria uma coisa ruim se o0 agucar que Vocé ingere
toda vez que experimenta esse prazer for denso em
nutrientes e vocé o consumir no contexto geral de uma dieta
saudavel e equilibrada. Se vocé recebesse esse prazer
apenas por comer agUcar onde ocorre naturalmente, como
em frutas ou no mel, provavelmente receberia nutrigéo
suficiente dos alimentos que estimulam esse prazer para
acalmar o desejo de obter mais. Em outras palavras, vocé
sentiria o prazer do sabor doce, mas nao seria atingido por
uma avidez subsequente.

O que acontece hoje, no entanto, ndo € bem assim. N&o
apenas as formas modernas e refinadas de aclcar acionam
essa liberagdo de dopamina, mas também roubam suas
reservas de nutrientes, pois 0 corpo ‘gasta’ nutrientes para
metabolizar o acucar - o que deixa vocé com o desejo
constante de obter mais acucar, o famoso "Ciclo Vicioso do
Acgucar".
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Além disso, toda vez que consumimos algo de paladar doce,
enviamos uma mensagem para nosso cérebro de que €
necessario produzir um hormdnio chamado insulina. Este
hormonio é responsavel por “colocar’ o aglcar (na forma de
glicose) para dentro de nossas células e assim, gerar energia.

O problema € que, quando enviamos esta

"mensagem’ com frequéncia, o corpo pode desenvolver um
quadro chamado de RESISTENCIA INSULINICA que faz com
que o pancreas precise produzir cada vez mais insulina para
‘processar’ este acgucar.

Quanto mais este processo acontece, mais ansiamos por
alimentos mais adocicados. Os carboidratos, principalmente
aqueles refinados, como pées, bolos e outros a base de
farinha de trigo, ou as barrinhas de cereal ricas em xaropes
e/ou adocgantes, aumentam rapidamente os niveis de insulina
na corrente sanguinea, Desta forma, a glicose “entra’ na
célula muito rapidamente causando o que chamamos de
HIPOGLICEMIA DE REBOTE, fazendo com que a avidez por
carboidratos seja ainda maior na refeicdo seguinte.
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Algumas pessoas precisam sentir o paladar doce a cada
refei¢do. Adicionam frutas secas na salada, comem frutas no
café da manha, tomam um suco de frutas concentrado a
tarde e fazem um molho com mel para colocar na salada, por
exemplo.

Ao fazer isso, estas pessoas estdo estimulando
constantemente a insulina, gerando um ciclo vicioso de
desejo por agucar! Isso geralmente acontece com aquelas
pessoas que fazem refeigcdes ricas em carboidratos
(principalmente os refinados) ao longo do dia. A pessoa
acorda, come uma tapioca grande, come frutas secas no
lanche da tarde, almoga um pratédo de arroz com batata, no
lanche da tarde toma um suco de frutas com um salgado e a
noite janta uma massa.

Ao fazer estes tipos de refeigcbes, a insulina é fortemente
estimulada, causando uma hipoglicemia de rebote, o que
leva & uma sensacdo de cansacgo, prostracdo e falta de
energia.

No organismo, o alcool € convertido em glicose. Ou seja, o
alcool "vira" agucar no nosso corpo, com capacidade para
estimular a producéo de insulina e desta forma manter e/ou
estimular o ciclo vicioso do agucar.
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Fora as calorias que sdo ainda maiores do que o carboidrato:
g de etanol tem 7kcal enquanto que 1g de carboidrato
possui 4kcal. Se vocé estd tentando emagrecer, ou seja,
baixar a quantidade de gordura corporal ndo € uma boa ideia
ficar estimulando sua insulina.

A insulina € um hormdnio anabdlico, ou seja, um hormadnio
que da sinais de ‘construcéo” para o organismo, dificultando
o processo de emagrecimento.

Logo, manter refeicdes com teor mais baixo de carboidrato e
menos vezes ao dia é o ideal. Este € um erro muito comum
que vejo na minha pratica clinica: as pessoas querem
emagrecer e substituem toda a alimentagédo pela verséo
"integral” é reduzem gorduras, porque engorda né!? Aham,
seil

O problema é que, por acharem que sdo SUPER saudaveis, as
pessoas acabam exagerando nos graos integrais e,
consequentemente, consumindo grandes quantidades de
carboidrato. Ao reduziremm muito o teor de gordura da
alimentacéo, retiram um nutriente que da muita saciedade
com pouco estimulo de insulina
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Concluséo: muito carbo com pouca gordura boa, resulta em
grandes estimulos & insulina e baixa saciedade, fazendo com
que a pessoa tenha cada vez mais necessidade de buscar
energia rapida.

Adivinhem qual é essa energial
Isso mesmo, carboidratos!

O que acontece é que, mesmo seguindo um “estilo de vida
saudavel” vocé pode estar cometendo erros, como

€ o0 caso de veganos e vegetarianos que acabam trocando a
proteina animal por gréos, que também sdo muito ricos em
carboidratos ou podem estar consumindo alimentos
intolerantes, o que, piora quadro de inflamacédo crénica do
organismo, prejudicando a acdo correta da insulina, fazendo
com que a avidez por carboidratos e acgucar continue a
existir.

Se vocé € como a maioria das pessoas e respondeu SIM a
pelo menos uma dessas perguntas, € um bom candidato
para a desintoxicac&o de acucar.



ACUCAR REFINADO

o mais encontrado na mesa dos brasileiros. E ultra
processado g, por isso, perde praticamente todos os
nutrientes. Durante o seu refinamento, recebe aditivos
quimicos, como o enxofre, para ficar com a cor branca.

Este acUcar € a sacarose, composto de
50% de glicose e 50% de frutose.

ACUCAR CRISTAL

Tao processado quanto o refinado, o agucar
cristal apresenta-se na forma de cristai
grandes e transparentes. Costuma se

usado em receitas caseiras por ter um
custo menor que o refinado. apesar de ser
igualmente pobre em nutrientes

ACUCAR DE CONFETEIRO

Também conhecido como “glagucar’, o aglcar de
confeiteiro é usado para o preparo de chantilly,
coberturas e glacés mais homogéneos, pois possui graos
super finos que permitem uma mistura mais eficaz,
mesmo a frio. E praticamente nulo em nutrientes, assim
como os tipos anteriores.




ACUCAR DEMERARA

O agucar demerara tem o processamento similar ao do
acucar mascavo, porem, € bem menos nutritivo que

Seu sabor é mais forte que o aglcar branco e ndo
recebe aditivos quimicos durante o seu processamento.
Por isso, pode ser uma op¢éo para quem deseja
substituir o agclcar branco devagar.

ACUCAR MASCAVO

Seu sabor mais forte, aspecto caramelizado e cor mais
escura séo obtidos através do cozimento e cristalizagéo
do caldo de cana-de-acucar.
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Por ndo ser refinado, mantém nutrientes como calcio, ferro
e sais minerais. Em termos nutricionais, o agucar mascavo
sai na frente, pois ndo € um alimento de calorias vazias,
como 0s acgucares brancos.




XAROPE INVERTIDO

Com 1/3 de glicose, 1/3 de frutose e 1/3 de sacarose, é
uma solucdo aquosa com alto grau de resisténcia a
contaminag&o microbiologica, que age contra a
cristalizacdo e a umidade.

E utilizado em frutas em calda, sorvetes, balas e
caramelos, licores, geleias, biscoitos e bebidas K/

gaseificadas. \ S

ACUCAR LIGHT

Também conhecido como “aglcar magro’, o agucar light
€ uma combinacdo do agcucar comum com adocgantes
artificiais.

Por essa razéo, ele adoga mais e € menos caldérico
do que o agucar normal.

Entretanto, o agucar light ndo possui mais nutrientes do
que o agucar comum. O ac¢ucar light ndo deve ser
utilizado por portadores de diabetes, uma vez que ele
ainda apresenta agcucar comum na sua composi¢ao. O
seu consumo deve ser feito com cautela, ja que alguns
adogantes s&o nocivos a salde quando ingeridos em
excesso.



Tem uma granulagem maior e € encontrado em cores mais
claras, puxadas para o dourado claro ou branco,
semelhante ao agclcar demerara. A vantagem deste acucar
€ que o seu cultivo promove o respeito ao solo e faz parte
de um comércio consciente.

ACUCAR DE COCO

Contém vitaminas e minerais como zinco, ferro, calcio,
potassio, e uma fibra chamada Inulina, que pode
desacelerar o processo de absorgéo proporcionando
um menor indice e carga glicémica. Este agucar € obtido

de forma mais natural que o agicar comum.

O néctar da flor da palmeira de coco € extraido e por
meio do aquecimento em altas temperaturas, a 4gua é
evaporada, deixando o aglcar como residuo solido. Este
aclcar pode ser encontrado com a certificagéo
organica, o qual € mais aconselhavel. Pode conter uma
boa quantidade de frutose na sua composicao, portanto,
deve ser usado com moderagédo, como qualquer agucar.




AGAVE

Algumas pessoas consideram o agave um adogante
saudavel, mas ele contém naturalmente uma alta
porcentagem de frutose, de 70% a 90%. E, a frutose em
excesso sobrecarrega o figado, o que pode levar a
desenvolver a doenca gordura no figado e aumentar os
niveis de triglicerideos e de colesterol. Nao é Y
considerada uma boa opcéo para quem estd em busca

de salde e bem-estar.

XAROPE DE MILHO

Assim como o agave, tanto o xarope de milho com alta
taxa de frutose (High fructosecornsyrup- HFCS) quanto
o xarope de milho comum contém altas doses de
frutose g, por isso, devem ser evitados.

Estes adogantes séo largamente usados pela industria
alimenticia, pois séo feitos a partir de residuos da
producéo de outros alimentos, tornando-se muito
baratos em comparag¢éo a outros adocantes mais
saudaveis.




MELADO OU MELAGCO DE CANA

O melado é considerado muito mais nutritivo que todas
as outras formas de agucar, pois contém naturalmente
minerais como calcio, ferro, cobre, magnésio, fosforo,
potassio, selénio e zinco.

E também um alimento alcalino. Ele tem o poder
adocante um pouco menor que o agucar, mas pode ser
utilizado na mesma proporgéo em receitas para ir
mudando o paladar aos poucos.

ESTEVIA

Estévia € uma planta nativa da América do Sul e sabe-se

que suas folhas vém sendo usadas por povos indigenas
para dar sabor aos alimentos e como erva medicinal, ha
muito tempo. Contém quase nenhuma caloria e carboidrato
e tem o poder de adogar quatro vezes maior que o agucar
branco. As folhas, raizes e caule da planta estévia tém
propriedades que ajudam no combate contra diabetes e
obesidade.

A forma mais confiavel de consumir € o po verde feito das
folhas desidratadas, encontrado em lojas de produtos
naturais. Também pode ser encontrada como um po
branco muito semelhante ao agucar refinado, porém,
algumas empresas adicionam outros adocantes artificiais
no processamento. Por isso, € importante sempre ler o
rétulo antes de comprar.




XILITOL

Esse adocante é considerado natural por ser extraido a
partir de fibras de algumas plantas, como ameixa e
milho.

A grande vantagem associada a ele se deve ao fato de
seu indice glicémico ser bem baixo, de apenas 7,
enquanto com o agucar normal esse numero varia de 60
a /0.

Outra questédo que atral muitos adeptos € que o xiitol é
bem doce, entdo € possivel matar aquela vontade de
comer uma sobremesa sem que seja necessario
recorrer ao agucar tradicional, que de uma forma geral
nao é

Indicado a quem esta querendo perder peso.

Alids, o adocante pode ser usado tanto no preparo de
doces como para adocgar bebidas, sejam elas sucos,
chas ou mesmo diferentes tipos de café, ja que ele
suporta altas temperaturas. A desvantagem € que
algumas pessoas podem ter uma fermentacéo intestinal
excessiva ao consumiclo, proporeionando gases.




MEL CRU E NAO PASTEURIZADO

O mel € um alimento natural, conhecido por suas
propriedades medicinais ha milhares de anos por varias
culturas. Tem antioxidantes e acédo antibiotica,
promovendo a saude do sistema imunolégico. O mel cru
e nao filtrado contém ainda as vitaminas do pdlen de
abelha e do propolis e, por isso, € muito mais nutritivo
que o mel comum. Nao é recomendavel aquecé-lo para
nao perder as suas propriedades medicinais.

Por isso, em receitas que forem ao forno, prefira usar
outro tipo de agucar / adogante. Apesar dos seus
beneficios, 0 consumo de mel ndo é recomendado para
criangas com menos de 2 anos de idade. O sistema

digestivo dos bebés ndo é maduro o suficiente para
lidar com

contaminacdes bacterianas que

alguns produtos apresentam.
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Pronto! Agora que vocé entende um pouco mais sobre a
composi¢édo de cada tipo de acucar / adocante e quais sdo
os impactos deles na sua saude e bem-estar, vocé pode ter
mais consciéncia nas suas escolhas.

Nado sou a favor de cortar nenhum alimento da rotina
alimentar, caso vocé ndo tenha nenhuma condig&do de saude
especifica € que isso seja necessario, mas, recomendo e
incentivo habitos saudaveis para que nao exista uma
dependéncia quimica e nem emocional de um determinado
alimento. Sou muito a favor, ainda, de que vocé aprenda a
saborear e aproveitar cada alimento com o gosto que a
natureza os deu!

Comer uma sobremesa ou tomar um suco adogado de vez
em quando ndo vai ser a causa de doengas ou do ganho de
peso, e sim as escolhas que vocé faz na maior parte da sua
vida. Uma vez que, sdo seus habitos didrios e ndo as
excecdes que irdo manter sua saude em dia.

O problema é quando, por falta de informagdes suficientes,
as pessoas fazem escolhas que colocam a sua saude e bem
estar em risco, e isso sim deve ser combatido com mais
informacgéo e clareza sobre o que ingerimos.
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Eu sou do grupo que acredita que o melhor caminho ¢é
sempre buscar o equilibrio fisico, espiritual, mental e
emocional, pois tudo isso faz parte de uma vida equilibrada e
saudavel.

E possivel, sim, comer doce sem culpa, desde que vocé
entenda o que esta acontecendo e como O seu organismo
vai interpretar.

A seguir,_vou te entregar uma série de receitas que vocé
pode comer SEM CULPA!

De forma equilibrada, é claro, mas vocé pode comer sem
atrapalhar o seu emagrecimento!
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BOMBOM GELADO
DE PRESTIGIO

Ingredientes:

e 6 colheres de sopa de coco ralado

e 3 colheres de sopa de cacau em po

e Leite de coco (o suficiente para
tornar a mistura homogénea)

e Adocante a gosto

Preparacéo:

1. Separe os ingredientes;

2. Misture todos eles em um recipiente;

3. Coloque a mistura em forminhas de cupcake com

ajuda de uma colher;
4. lLeve ao congelador por 2 horas;

BOLO DE CANECA

Ingredientes:

e 1ovo;

e 2 colheres de sopa de farinha de améndoas;
e 1 colher de café de cacau em p¢;

e 1 colher de café de eritritol em pé6;

e 1 colher de café de fermento;

Preparacgéo: ‘

1. Separe os ingredientes;

2. Misture todos eles em um recipiente;

3. Coloque em um recipiente de vidro;

4. Leve ao micro-ondas por até 3 minutos;




PUDDING DE MORANGO

Ingredientes:

Para o molho:
e ] xicara de morangos inteiros ;
e 2 tamaras;
e 1/4 de agua para liquidificar;

Para a base de frutas picadas:
e 1/2 xicara de morangos picados
e 8210 figos sem casca (ou casca se preferir)
e 1 colher de sobremesa de Chia

Preparagéao:

e Acrescente os morangos inteiros, as tdmaras e
um pouco de agua no liquidificador até atingir
uma consisténcia cremosa;

Corte os figos em 4 pedacos e misture-os aos
morangos picados;

Acrescente o molho por cima e misture
delicadamente;

Acrescente a semente de chia por cima;

Leve a geladeira;




TRUFAS DE FRUTAS VERMELHAS

Ingredientes:

e 1 xicara de tamaras deixadas de molho (para
amolecerem);

e 1/2 xicara de manteiga de coco derretida

e 1 xicara de framboesa congelada (ou mix de
frutas vermelhas, mirtilos, amoras, morango);

e /> xicara de semente de linhacga triturada (para
ativagéo);

Preparacéo:

e Leve as tdmaras ao processador (sem a agua
da hidratagéo) e bata até uma textura
cremosa;

Adicione a manteiga de coco e bata bem;
Acrescente a framboesa e bata até virar uma
massa.

Enrole com as méos e passe nas sementes de
linhaca trituradas.

Obs.: Rende em média 8 trufas. Armazenada na
geladeira dura até 7 dias




SORBET DE ABACAXI

Ingredientes:

e 1 abacaxi inteiro congelado picado;
e 1 colher de café de eritritol;
e Sementes de chia;

Preparacéao:

e Tire toda a polpa do abacaxi e congele-a
picadinha;
Congele também a casca para depois servir
nela o sorbet; ela congelada ird manter o
sorbet geladinho por muito mais tempo;
Bata no processador o abacaxi congelado com
eritritol até obter consisténcia de sorvete (se
vocé fizer no liquidificador, acrescente um
pouquinho de agua, bem pouco, apenas para
conseguir bater bem);

Coloque na casca do abacaxi e polvilhe semente
de chia;




CHOCOLATE SAUDAVEL

Ingredientes:

e 170g de chocolate amargo (acima de 70%);
e | colher de sopa de de pasta de castanha de
caju;
e Nozes picadas;
Preparacéo:

e Derreta o chocolate e misture
os demais ingredientes;

e Despeje em forminhas de silicone
e corte de forma individual;

BOLINHAS DE COCO & CACAU

Ingredientes:

e 3 xicaras de coco ralado;

e 3% xicara de 6leo de coco;

e /> xicara de cacau po;

e 1/3 xicara de xilitol;

e 1 colher cha de esséncia de baunilha;

: ol
Preparacgéo Q&
e Misture todos os ingredientes mw
até virar uma mistura homogénea;

e Deixe a mistura na geladeira por 15 minutos;
Retire e faga bolinhas;

Obs.: Conservar na geladeira por até 7 dias;







JEJUM INTERMITENTE

COMO DETERMINAR SEU ESTAGIO

Iniciante ou avancado?

PERFIL INICIANTE:
Ainda ndo conhece o método;
Nunca praticou jejum ou nunca passou de 12 a 14 horas
em jejum;
Realiza mais de 3 refeicdes por diq;
Tem o hdbito de beliscar com frequéncia ao longo do
dia;
Consome cdrboidratos em praticamente todas as
refe)ic;c”)es. (pao, arroz, farofa, frutas, suco, barrinhas
etc

PERFIL AVANGCADO:
Ja pratica jejum de 16 horas com facilidade;
Conhece o método e jd tem familiaridode com as
estratégias;
Mantém uma alimentagdo naturalmente mais baixa
em carboidratos;
J& adaptou sua rotina para consumir em média 3
refeicdes por dia, sem beliscos.

Atencdo! ‘e’
Mesmo comegando como iniciante, evolua conforme as atividades
se tornarem fdceis. Avancar para niveis mais desafiadores é
essencial. Pequenos estresses (microestresses) impulsionam
resultados no emagrecimento e na saude.

Lactante exclusiva: Evite prolongar o jejum além do que for
confortavel para vocé. De modo geral, jejuar por 12 a 14 horas
costuma ser seguro, mas se ndo estiver se sentindo bem, reduza
esse tempo ou suspenda o jejum.




TABELA DE JEJUM

seguir a tabela e o nUmero de refeigdes

INICIANTE:

Quantidade de

Duracdo do jejum refeicoes

12 horas 4

14 horas 3

16 horas

16 horas

18 horas

16 horas

14 horas

AVANGADO:

Quantidade de

Duracéio do jejum refeices

16 horas 3

16 horas 3

18 horas

18 horas

22 horas

20 horas

18 horas
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Durante o jejum, vocé pode

consumir estas bebidas abaixo:

(sem actcar e/ou adocgante)

dgua com ou sem gas

chas ( de ervas ou saché, mas ndo de
embalagens tetrapack)

café puro
agua com limdo

1 scoop de café aditivado (tipo super coffee,
brainstorm, power focus)

suco verde simples

Suco Verde Simples:

1 folha de couve (lavada e sem o talo grosso); 1 pedago pequeno
de gengibre (aprox.1cm); Suco de 11liméo; 200 ml de dgua gelada

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo.
Ndo Coe!




DIARIO DO JEIUM INTERMITENTE

SEGUNDA

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observagoes

Como se sentiu

®

©

TERCA

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observacoes

Como se sentiu

®

©

QUARTA

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observacoées

Como se sentiu

©

QUINTA

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observagoes

Como se sentiu

©

SEXTA

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observacoes

Como se sentiu

©

SABADO

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observacoes

Como se sentiu

®

DOMINGO

Hordrio de
inicio

Hordrio de
término

Total de
horas

Observagoes

Como se sentiu

©




Perguntas Frequentes sobre
jejum intermitente

Preciso fazer jejum para participar do desafio?

Sim, o jejum & uma das estratégias utilizadas no desafio, mas ele pode (e
deve!) ser adaptado ao seu momento. O ponto de partida é o chamado jejum
basal, que nada mais é do que o intervalo natural entre o jantar e o café da
manhd@, respeitando uma pausa minima de 12 horas.

Essa é uma pratica simples e totalmente possivel de seguir, que inclusive
deveria ser um hdbito didrio, por todos os beneficios que traz ao corpo. Ndo se
preocupe: vamos te orientar passo a passo para aplicar isso de forma leve e
funcional na sua rotina.

Quais séio os beneficios do jejum intermitente?
Durante o jejum, o organismo tem a oportunidade de:
e Regular os hormoénios
e Melhorar a sensibilidade a insulina
e Reduzir inflamacdes
e Estimular a queima de gordura
Esse tempo de pausa € como um “respiro” necessdrio para o corpo funcionar
melhor.

Como adapto o jejum a minha rotina?

Vocé escolhe sua janela de jejum de acordo com o seu dia.

Exemplo: se for tomar café da manhdé as 8h, sua ultima refeigéo no dia
anterior deve ser até as 20h. Assim, completa 12h de jejum.

O plano alimentar tem café da manhd, almogo, lanche e jantar, toda refeicéo
foi estrutura para vocé quebrar o jejum de forma assertiva.

Como funciona a quebra do jejum?

A quebra do jejum deve ser feita com a refeicdo prevista para aquele hordrio
(café, almogo, lanche ou jantar), sempre respeitando o seu plano.

Se for quebrar o jejum perto da hora do almogo, por exemplo, ndo precisa
comer antes, aguarde e faga refeigdo mais completa no hordrio previsto.

Quantas refei¢gées devo fazer por dia?

Vai depender do seu tempo de jejum e da sua categoria. O importante é
manter equilibrio e respeitar os hordrios estabelecidos no plano. Mesmo com
menos refeicdes, vocé seguird uma estrutura alimentar completa e adequada
ao desdfio.




Fiquei em divida sobre quando quebrar o jejum. O que devo considerar?

O mais importante é usar o bom senso em relagdo ao seu hordrio de rotina.
Por exemplo: se vocé completou 14h de jejum e estd prestes a quebrd-lo as
10h, essa pode ser sua refeigcdo de café da manhd, desde que o almogo ndo
esteja muito préximo, como as 11h ou 12h.

Se estiver perto do hordrio do almogo, o mais indicado é aguardar e fazer
uma refeicdo completa nesse hordrio, e no proximo dia, ajustar os tempos
para seguir a tabela mais certinha, com a quebra coincidindo com uma
refeicdo,.

Estou sentindo fraqueza ou dor de cabeca durante o jejum. E normal?
Esses sintomas podem indicar que sua janela de jejum estd longa demais
para o seu momento atual ou que faltam estratégias de suporte, como:
Chda sem adocgantes
Shot matinal
Cafés aditivados
Caldo de ossos (6tima opgdo em jejuns mais longos, como o de 18h ou
22h)
E essencial respeitar seus limites e ajustar o tempo aos poucos.

Posso tomar pré-treino durante o jejum?
Se o pré-treino contém adocantes, carboidratos ou proteinas, ele quebra o
jejum. Isso inclui suplementos como BCAA, glutamina e creatina.

E se eu quiser treinar em jejum? E possivel?

Sim, é totalmente possivel treinar em jejum, e muitas pessoas se adaptam
muito bem a essa pratica. Tudo vai depender do seu nivel de adaptagdo e de
COMO O seu corpo responde.

Algumas pessods se sentem mais leves e dispostas ao treinar em jejum;
outras preferem um suporte leve ou ajustes nos hordrios e na refeicdo anterior
(como sugerido no plano alimentar).

Se estiver comegando a pratica ou estiver realizando jejuns mais longos, talvez
seja necessdario reduzir um pouco a intensidade do treino no inicio, até que seu
corpo se adapte melhor.

O jejum é obrigatorio todos os dias do desafio?
Sim, o jejum faz parte da estrutura proposta para todos os dias do desdafio,
mas o tempo de jejum deve ser ajustado de forma gradual.

Lembre-se: O mais importante &€ manter a constancia e fazer escolhas conscientes!
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EMAGRECIMENTO

Na menopausa a mulher pode aumentar o peso

corporal, pois ocorre uma diminuicdo no
metabolismo e, consequentemente, na queima de
calorias, devido a reducdo dos niveis de estrogeno,
O que pode fazer com que a mulher aumente de
peso mais facilmente, além de apresentar

acumulo de gordura ao redor da cintura.

A partir dos 20 anos de idade, a TMB (gasto calérico basal) das mulheres comeca a ser reduzido
2% a cada década. Ou seja, ao chegar na menopausa ja reduziu por volta de 6%, o que pode
propiciar um maior aumento de gordura corporal. Uma caracteristica bem documentada,
observada apdés menopausa, € uma tendéncia aumentada para a deposicdo de gordura

corporal na regido abdominal com maior circunferéncia da cintura.
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« Supports Glucose and Lipid Levels
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+ Combined with MCT Qil tor
Optimal Berberine Absorphon
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Berberina

Tem a capacidade de reduzir o agldcdr no sangue e o
colesterol ruim “LDL” protegendo também o figado contra
compostos toxicos. Esta envolvidas na melhoria da
sensibilidade a insulina, que por sua vez ajuda a reduzir os
niveis de aclcar no sangue, e pode ajudar também a
reduzir o peso corporal. Também tem efeitos observados
na diminui¢gdo da ansiedade, agitacdo do sono, niveis de
cortisol e compulsdo alimentar relacionada ao estresse.

Doses: 300 a 500 mg, 2x ao dia.



| GTF
- Chromium

200 mcg
(insulin Co-Factor)

Supports Healthy
Glucose Metabolism®

250 Tablets
A Distary Supplement  Viegetarianvegs

Picolinato de Cromo

Um oligoelemento essencial para o metabolismo de
carboidratos, e atua como um cofator necessario para a
atividade da insulina. Seu papel na resisténcia a insulina se deve
ao fato de que o cromo ativa a tirosina quinase localizada nos
receptores insulinicos, facilitando a acdo da insuling, a qual
consegue penetrar no receptor e carrear a glicose circulante. A
suplementagcdo dietética com cromo produziu melhorias no
metabolismo da glicose, na sensibilidade a insulina, no aumento
da massa magra, na diminui¢cdo da gordura corporal e no gasto
energético em repousso. o cromo pode impactar nos sinais
fisiologicos de saciedade, sustentando-os m periodos de restricdo
caldrica ou jejum por atuar em sistemas de sinalizagéo da fome e

saciedade no cérebro. Doses: 100 — 400 mcg de cromo por dia.
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METABOLICUS

EXTRATO DE CAFE VERDE
+ TIROSINA
+ METILFOLATO
+ PICOLINATO DE CROMO

COMTEM

60

CAPSLLAS
SOFTGEL

SUPLEMENTO ALIMENTAR DE EXTRATO DE CAFE VERDE,

TIROSIMA, VITAMINAS E CROMO EM CAPSULAS

Extrato de caté verde

o dcido clorogénico, composto presente no café

verde, mantém os niveis baixos de glicose e diminui o

acumulo de gordura. Por sua agdo no metabolismo

da ¢

coad;j

icose o café verde pode ser utilizado como

uvante no tratamento de pacientes diabéticos

e consequentemente no emagrecimento. Além disso,

CI|9UHS compostos deste extrato aumentam a

atividade de uma enzima responsdvel pela queima

de gordura no figado. Dose: 100 a 200 mg por dia
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Extrato de
Laranja Moro
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CONTEM 30 CAPSULAS DE S00mg CADA mﬁmﬁ
PESC | 1! TEE ARE

Extrato de laranja moro

O extrato de laranja Moro, € rico em antocianinas,
polifendis com efeitos benéficos sobre a
obesidade e complicagoes metabdlicas
relacionadas. Os polifendis reduzem a acumulag¢do
de triglicéridos no figado, melhora a resisténcia a
insulina, reduz o estresse oxidativo através do
aumento dos niveis de defesa antioxidantes
atenuando as vias inflamatérias. Dose: 400 a 500

mg por dia.



Combinacdo na quantidade de Gengibre, Picolinato
de Cromo, Laranja Moro e Pysllium podem:
e Acelerar o metabolismo e queima gordura (até
sem fazer exercicio);
e Reduzir o agtcar no sangue (ideal para quem tem
diabetes ou pré-diabetes);
7 Vitosceence e Diminui a vontade de comer doces;
SB4 © | e Auxilia na reducdo de medidas;

FORMULA _ e Regula o seu intestino, funcionando como um
: R _ reldgio.

COM EXTRATO - @
w

Dose usual: 2 scoops (colher de medida inclusa

diluidos em 250 ml de agua. Sugere-se ingestdo de 2

vezes ao dia.
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O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

e Conter pelo menos 250 mg de extrato de berberina ou berberina HCL

e Ter a forma ativa da vitamina B9 - metilfolato

e Buscar a forma picolinato de cromo, Cromo GTF ou DM-II (forma mais mais
eficaz do que todas as outras formas de cromo na diminuicdo dos niveis

de glicose em jejum e hemoglobina glicada);

e NGo conter adocante artificial: aspartame, sucralose, sacarina,
acessulfame de potdssio etc.

e Ser isento de lactose, gluten, soja
e NGo conter corantes artificiais

e Para veganos: ndo ser em cdpsula softgel (gelatina);



MEMORIA e CONCENTRACAO

A memoaria fraca, dificuldade de aprendizado, de recordar palavras ou de lembrar
nomes e lugares onde guardou objetos, por exemplo, podem ocorrer porque na
menopausa os ovarios ndo produzem estréogeno, que € um hormonio importante

para a concentracgdo, aprendizado e memoria da mulher.

Sempre quando se pensa em melhorar memoriq, se
pensa em aumento de acetilcolina no cérebro.

H& também a Bacopa Monnieri, que é um
adaptébgeno e tem varios efeitos no cérebro por
melhorar memoéria, diminuir morte de neurdnios,
inflamacgdo e agitacdo e por ter leve atuacdo em
GABA.
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Ultra Concentragao
1.500 mg DHA « 50%

300 mg EPA » 10%
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Fonte de Omega 3 (TG)
Fosfatidilserina
Vitaminas e Minerais
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PRODUTO TRADICIONAL FITOTERAPICO
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Rhodiola rosea L.

F CONTRIBUI EXTRATO FB 300
PARA O FOIMEMCLATURA POPULAR:
ARCTIC ROOT; ROSENROOT;

'Omotes Brain Haahll', : :
'Triﬂ' : _ a : 2
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Omega 3

EPA (acido eicosapentaenoico) e DHA (acido docosahexaenoico) sdo componentes do
Omega-3 e tém sido amplamente estudados devido aos efeitos benéficos na saldde e relagdo
com a prevencdo de diversas doencas, como as cardiacas, cdncer, dislipidemias entre outras.

EPA: &€ um dcido graxo 6mega-3-poliinsaturado que atua em varios processos bioldgicos do
corpo humano, principalmente, associados 4a salde cardiovascular e a regulagcdo da
inflamacado.

DHA: desempenha um papel vital na protegcdo do cérebro e dos olhos. Possui propriedades
antioxidantes e facilita a conexdo entre os neurdnios, o que beneficia a memaoria, a atengcdo e o
raciocinio. Além disso, o DHA estimula as resolvinas e neuro protectinas, que tem acdo anti-
inflamatoéria, diminuindo a morte de neurdnios.

Sua importdncia &€ de tal ordem que, além da estrutura do cérebro, auxilia na “fluidez” dos
impulsos elétricos da rede de neurdnios, de vital importdncia no desenvolvimento cerebral e
cognitivo.

Dose usual: 1.2 o 1.6 g de 6mega por dia com 60% de EPA e 40% DHA



COMO ESCOLHER UM BOM OMEGA 3

Verifique o tipo de 6mega 3: os mais importantes sGo o EPA e o DHA. Por isso veja na informagéo

nutricional se o suplemento que vocé estd considerando comprar contém os dois;

Escolha aquele com boas concentragdes de EPA e DHA: quanto maior a concentragcdo somada

dos dois, mais puro esse 6mega 3 sera.

Verifigue se o produto possui certificagdes de qualidade. Vocé pode saber se tiver o selo de

pureza e qualidade: o (IFOS) ou o selo de boas praticas de fabricagéo, o GMP.
Opte por aqueles que tém vitamina E na composic¢do. Ela ajuda evitando a oxidacdo do Oleo;
O idedl & que a embalagem do produto seja escurag, o que preserva as propriedades do dmega.

Dé preferéncia para capsulas gastro resistentes



Fosfatidilserina atua como “porteiro” do seu cérebro, regulando nutrientes e residuos
que entram e saem de seu cérebro. Pode aumentar os niveis de dopamina e melhorar
a memoria, a concentracdo, aprendizagem e TDAH. Dose de 100 a 300mg.

Colina: € um componente do neurotransmissor acetilcolina, que estd envolvido na
regulacdo da coordena¢cdo motora, no movimento, na memoaria e na melhora do
desempenho cognitivo. Doses: 300-400 mg, trés vezes ao diaq, totalizando 900 a 1.200
mg ao dia.

Bacopa Monieri: inibe a Catecol-O-Metiltransferase (COMT), uma enzima que controla
o metabolismo da dopamina e assim modula as fun¢gcdes da memoria, reduzindo
significativamente o esquecimento da informacdo adquirida e melhorando a memoaria.
Os bacosideos, compostos quimicos isolados da B. monnieri, sG6o saponinas capazes de
melhorar a transmissdo de impulsos entre os neurdonios, refazer as sinapses e
repararem o0s neurdnios danificados, facilitando o aprendizado e a memoria para
novas informacgdes. Dose usual: 150mg por dia

Rhodiola: atua aumentando a sensibilidade de seus neurdnios, incluindo dois
neurotransmissores serotonina e dopamina. Esses neurotransmissores ajudam a
aumentar o foco e a memoaria e a melhorar o humor. Doses de 100 a 400mg, de manhd
ou até as 16h.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Conter fosfatidilserina ou fosfatidilcolina

No caso do 6mega 3, ter uma proporcdo maior
de DHA do que EPA;

Ndo conter adocante artificial: aspartame,
sucralose, sacaring, acessulfame de potdssio
etc.

Ser isento de lactose, gluten, soja

N&o conter corantes artificiais




CABELO, PELE E UNHA

O cabelo &€ um produto do nosso ambiente nutricional. Dietas de baixa qualidade produzem
cabelos de baixa qualidade. Ma nutricéo é igual a um crescimento mais lento do cabelo. As
células que compdem nosso cabelo sdo algumas das células que mais crescem no corpo
humano. Se vocé realmente deseja cabelos sauddveis, deve se concentrar na nutricdo. E hora

de parar de sabotar seu cabelo antes que ele saia do couro cabeludo.

O estradiol aumenta a epiderme, derme, coldgeno, elasting,
hidratagdo, melhora a aparéncia e diminui ds rugas. Por isso ao
pensar em estética, devemos pensar em aumentar estradiol e
pensdr em nutrientes como vitamina A, coenzima QIOQ, vitaminas e
minerais. Suplementos como peptideos de coldgeno, dacido
hialurénico, 6leo de primula e borragem também contribuirdo para

a melhora desses sintomas.




Péptidos de Colageno
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Pele saudavel, com a combina¢cdo na quantidade
ideal de Peptideos Bioativos de Coldgeno Hidrolisado
de Peso Molecular Médio de 2kDa VERISOL®, Vitamina
C, Vitamina A, Vitamina E, Vitamina Bb, Biotina e Zinco.

e Manutencdo e saldde da pele;

e Melhora na hidratacdo e elasticidade da pele;

e Combate rugas e marcas de expressdo;

e Diminui a celulite e flacidez;

e Acdo antioxidante contra os danos causados pelos
radicais livres;

Dose usual: Sugere-se a ingestdo a noite.
3 scoops (colher de medida inclusa) em 200 ml de
aguaq, podendo também ser suco ou dgua com limdo.



Com os principais nutrientes, como vitamina B7
(Biotina), ferro, zinco e vitamina A.

M, vy e Fortalece unhas
= Vibascience

EVITALIZA
BIOTINA E ZINCO

CABRELOS T UNMAS

e Proporciona o crescimento acelerado dos
fios

e Deixa o cabelo mais brilhoso e fortalecido

Dose usual: Tomar 1 capsula ao dia
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Acido Gama Linolenico (GLA)

O GLA é importante para a constituicdo e
manutencdo da integridade das células e
tecidos. E muito importante na formagéo da
membrana lipidica, aumenta a penetragcdo na
Sem— pele e a restauracdo da fungdo de barreira de
dgua na epiderme.
O 4cido gama-linolénico (GLA) também reduz a
perda de dagua através da pele e aumenta a

: SSENTI

e BORAPR'M tolerdncia a exposigdo dos raios ultra-violeta.

. GAMALIFT bl - ) Entre os Oleos vegetais, o 60leo de borraggm e

Bt primula sdo o0s que apresentam maiores

Sompe O concentracées do dcido gama-linolénico (GLA).
R Tradicionalmente, seu uso & indicado na tensdo

FORMULATED FOR WOMEN
ANTIOXIDANT
HIGH ABSORPTION

pré-menstrual, sintomas da menopausa e
afeccdes da pele (eczema, psoriase,
hiperqueratoses e envelhecimento cuténeo).

SUPLEMENTO ALIME

Dose usual: Tomar 1 capsula, 1 a 2x ao dia



COMPONENTES IMPORTANTES

Silicio (acido ortosilicico): promove aumento da elasticidade e espessura do fio
capilar, além e contribuir para aumentar a resisténcia. Além disso, promove o
crescimento, reduz a queda e aumenta o brilho capilar.

As unhas também séo afetadas pela presenga de silicio, uma vez que esse elemento
&€ um dos minerais predominantes em sua composicéo. O dacido ortossilicico pode
estimular a producdo de coladgeno e a funcdo e reparo do tecido conjuntivo de
cabelos e unhas.

Dose usual: 10 a 20mg de silicio orgénico/dia - antes de dormir ou longe das
refeicdes

e Exsynutriment - silicio organico estabilizado em coldgeno marinho: 300mg/ dia

e Nutricolin - silicio estabilizado em colina: 100 a 200 mg/ dia



Pepetideo de colageno - Verisol

Quando pensamos em proteing, &€ inevitavel ndo falar do coldgeno. O coldgeno € uma proteina
que possui varios atributos, aproximadamente um tergco de nosso corpo & colageno. Ele atua no
fortalecimento de unhas frageis, responsadvel em grande parte pela firmeza e elasticidade da
pele e promove maior resisténciag, espessura, crescimento e brilho aos cabelos.

A ingestdo didria de peptideos do coldgeno bioativo (Verisol®) aumentou o crescimento das
unhas e melhorou as unhas quebradicas em conjunto com uma diminuicdo notdvel na
frequéncia de unhas quebradas. Quando administrados por via oral, os peptideos de coldgeno
bioativos séo absorvidos na forma de pequenos péptidos de coldgeno e aminodcidos livres.

Os aminodcidos livres fornecem blocos de construcdo para a formagdo de proteinas da matriz
extracelular dérmica e para a estrutura epidérmica, enquanto os peptideos de coldgeno atuam
como mensageiros bioativos, ativando diferentes vias de sinalizagcdo e estimulando o
metabolismo dérmico e epidérmico. Nos cabelos, o coldgeno forma uma matriz onde os minerais
se fixam, deixando-os fortes, resistentes e brilhantes.

Evite composicdes com corantes, aromatizantes e adogantes artificiais (sucralose, aspartame,
sacarina, acessulfame de potdssio etc.).

Dose usual: 2,5 g de Verisol - Ix ao dia longe das principais refeicoes



MSM (Metilsulfonilmetano)

E um composto orgdnico de enxofre que consiste em grupos enxofre e metila. A substdncia é
encontrada naturalmente em plantas, animais e seres humanos. MSM melhora a absorcdo
de minerais, vitaminas e aminodcidos e & conhecido por suas propriedades
rejuvenescedoras. Vocé pode encontrar MSM em alimentos ricos em proteinds, como ovos,

carne, aves e peixes. Também & encontrado em frutos do mar e cebolas.

Uso interno: 2000 - 6000mg ao dia. Usualmente em sachés de 3g/dia. Também usado em

associagdes com outros nutrientes na concentragdo de 300 a 500mg.



COMO ESCOLHER UM BOM COLAGENO

1) Procure por coldgeno hidrolisado ou peptideos de coldgeno. Além de serem mais biodisponiveis, os peptideos
de coldgeno hidrolisados tém um peso molecular mais baixo e podem se dissolver rapidamente em quase
qualquer liquido, tornando-os incrivelmente simples de adicionar a sua dieta.

2) Opte por produtos que contenham uma ampla matriz de tipos de coldgeno. Uma vez que o coldgeno mais
abundante em seu corpo é do tipo |, qualquer suplemento de coldgeno deve conté-lo, porque é importante ter um
equilibrio de aminodcidos, € melhor encontrar um suplemento que tenha os tipos |, II, ll, V e X, que representam a
maior parte do coldgeno em seu corpo. Um produto multi-coldgeno apresentando coldgeno bovino, coldgeno de
frango, coldgeno de peixe e coldgeno da membrana da casca do ovo garantem gue vocé estd obtendo todos os
cinco tipos.

3) P6 de proteina de caldo de osso e pd de coldgeno de caldo de osso sdo 6timas opgdes. Enquanto a proteina
multi-coldgeno hidrolisada & maravilhosa para a constru¢cdo de coldgeno, o coldgeno de caldo &6sseo tem o
beneficio de conter conter glucosamina e condroitind. Se vocé tem artrite ou estd comecando a desenvolver dores
em suas articulagdes, um suplemento de caldo de osso pode ser uma opgdo melhor.

4) Certifique-se de que o rétulo especifica o tipo de coldgeno que o produto contém. Se os tipos ndo estdo
listados no rétulo, nGo hd como ter certeza do que vocé estd obtendo.
5) Verifique a dose. Tomar de 10 a 30 miligramas por dia é ideal para a maioria das pessoas.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Conter pelo menos 2,5g de coladgeno verisol;

Didxido de silicio € usado como estabilizante e tem uma biodisponibilidade muito
baixa. Por isso ndo é considerado como silicio orgdnico.

Ter pelo menos 100 mg de acido hialuronico;

Ter opcdes com vitaminas B7 (biotina), A, C e E - por serem essenciais para saldde
da pele, unha e do cabelo.

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose, sacaring, acessulfame de
potdssio etc.

Ser isento de lactose, gluten, soja

N&o conter corantes artificiais



FLACIDEZ E MASSA MUSCULAR

A sarcopenia geralmente comeca apds os 40 anos, levando a um declinio de 30% @
50% na massad muscular aos 80 anos.

As causas exatas da perda muscular relacionada a idade variaom e podem ser
diferentes para cada pessoq, mas os especialistas acreditam que o efeito é
principalmente uma combinagdo de hormonios sexuais reduzidos e a tendéncia de

fazer menos atividade fisica com a idade.

Associar o uso de proteina em p6 (whey

.

protein, vegan protein ou proteina de
coldgeno) com creatina ajudard na
prevencdo, bem como ganho de massa

muscular e reducdo da flacidez.




SUPLEMENTO ALIMENTAR EM PO.
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Verisol ou Body Balance?

Ambos sdo matérias prima, feitos com peptideos de coldgeno tipo 1, mas tem
estruturas quimicas e fungdes distintas no organismao.

Enquanto o BodyBalance® tem o objetivo contribuir para a manutencgdo, recuperacdo e
ganho dos musculos, o Verisol® &€ focado na sadde e beleza da pele, cabelos e unhas.

N&do hd um consenso entre pesquisadores sobre qual seria um hordrio ideal para fazer
a suplementag¢do de coladgeno, tanto do Verisol, quanto do Bodybalance.

A recomendacdo é apenas para ndo tomar o suplemento junto com grandes refeicdes,
como almocgo e jantar, pois nessas refeicdes vocé ingere muitos nutrientes e seu corpo
precisa absorvé-los, caso vocé tome o coldgeno junto, o organismo pode desperdicar
alguns deles na digestdo.

Os estudos indicam que 2,5 g de Verisol por dia e 15 g de Bodybalance ja sdo suficientes
para promoverem beneficios a saude.



QUAL PROTEINA ESCOLHER?

Whey protein: € a base do leite, indicado para idosos e quem ndo tem alergia a proteina do
leite;

Beef protein: sdo ideais para quem tem alergia a proteina do leite, acne vulgar ou
desconfortos gdstricos como estufamento, gases, arrotos com o consumo de leite;

Colageno: sabor neutro e proteina bem concentrada - indicado para quem precisa de altas
concentracdes de proteina e com sabor neutro. Pode ser adicionada em sopas, shakes,
sucos, bater com adgua ou extrato vegetal (leite de amendoas, coco etc.)

Proteina vegetal: extraida da ervilha, arroz, améndoas, é opg¢do para veganos e
vegetarianos, ou quem tem restricées alimentares ao consumo de proteinas de origem
animal.

Mas se vocé tem intolerdncia ou digestibilidade ruim para as leguminosas e cereais, opte
pela proteina de sementes e oleaginosas como cadnhamo, abdbora, linhaga ou chia.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose, sacaring, acessulfame de
potdssio etc.

Ser isento de acgudcar, glaten e soja
No caso de proteina do leite (whey protein) conter de 20-25g de proteina por porgao

Ser isento de lactose no caso da proteina de coldgeno, proteina vegana ou proteina da
carne (beef protein)

N&o conter corantes artificiais
No caso de proteina vegana ser isenta de polidis como mailtitol, xilitol, sorbitol
Para veganos: optar por proteina vegand

Em todas as proteinas, serd um diferencial se conter BCAA
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Creatina

A creatina monohidratada é o suplemento nutricional mais eficaz em termos de
aumento da capacidade de exercicio de alta intensidade e massa muscular
durante o treinamento. Além disso, pode diminuir a incidéncia de lesdes durante
o treino.

e Consumir no melhor hordrio para vocé;

e O efeito ndo é agudo, por isso deve ser tomado de forma crdénica
o todos os dias e por pelo menos 3 meses consecutivos

e Consumir de preferéncia com carboidrato (suco ou vitamina) ou até mesmo
no pos treino;

e Consumir independente se for dia de treino ou ndo;



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Sempre ser credtina monohidratada
Possuir selo de pureza: Creapure
Pode ser em po, cApsula ou goma

Ndo conter adocante artificial: aspartame,
sucralose, sacaring, acessulfame de potdssio etc.

Ser isento de acUlcar, gldten e soja

N&o conter corantes artificiais

Creapure
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SAUDE EMOCIONAL

ansiedade, depressao e comer compulsivo ==

O estradiol aumenta a formag¢do de novos neurdnios, por isso com a sua queda hd maiores chances
de alteragdées neuroldégicas, comecando com depressdo, ansiedade e insénia (j& na perimenopausa)
pelo aumento da enzima que degrada a serotonina.
Estradiol baixo >> aumento da degradacéo da serotonina = diminui¢cdo da melatonina
A falta de estradiol potencializa a agcdo de um neuropeptideo, que estimula a fome fazendo com que
haja compulsdo.
e Para compulséio/depressdof/ansiedade: 5-HTP ou triptofano, picolinato de cromo, GABA, relora,
teanina
e Para controle do estresse: Ginseng, rhodiola, ashwagandhad, marapuama
e L-theanina, Serenzo, Citrus Sinensis, Relora, Withania = provoca relaxamento, sem causar
sonoléncia
e GABA e L-teanina sendo usado durante o dia ajudard com foco, clarezq, relaxamento mental e

pensamento acelerado etc.
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Serenzo™: & derivado do 0leo da casca de laranja doce. Contém 23% de d-
limoneno, que tem propriedades relaxantes e anti estresse. O Citrus sinensis age de
forma eficaz na reducdo dos sintomas comportamentais relacionados do estresse,
tais como ansiedade, irritabilidade, mudancas no humor, agressividade.

Dose usual: Uso isolado 500 mg ao diq, divididos em duas administragdes ou uso
associado a outros ativos 250 mg, como magnésio, teanina, GABA etc.

L-triptofano: € um aminodcido essencial que contribui para a producdo de
serotoning, o neurotransmissor associado ao bom humor e também utilizado no
controle de estresse e hiperatividade.

Dose usual: 1g 1 a 3x/dia.

L-teanina: € o Unico aminodcido livre, encontrado apenas em plantas como a
Camellia sinensis (Cha verde) e em uma espécie de cogumelo (Xerocomus badius).
No cérebro, a L-theanina aumenta a produg¢do de serotonina e dopamina. Além de
aumentar as ondas alfa cerebrais, num sinal de relaxamento induzido.

Dose usual: extrato seco: 250 mg, duas vezes ao did



RELORA: &€ uma combinacgdo patenteada de magnolli oficinalis e berberina, com efeito na
diminuicdo da ansiedade, agitacdo do sono, niveis de cortisol e compulsdo alimentar
relacionada ao estresse. Seu mecanismo de agdo ocorre através da potencializacdo da ligacdo
do GABA com seu receptor e por sua acdo inibidora da Monoamina oxidase A (MAO), o que leva a
um aumento da concentracdo de serotonina e da sensacdo de relaxamento.

Dose usual: 250 mg, 2x ao dia.

Withania somnifera, Ashwagandha: é utilizada para tratar condicdes gerais como debilidade,
estresse, exaustdo nervosq, inséniq, perda de memoaoria e para melhorar a fungcdo cognitiva. Seu
extrato contém substdncias com efeitos GABA mimeético, que agem como tranquilizante e
anticonvulsivante.

Dose usual: 600 mg ou 300 mg associado a outros ativos como magnésio, teanina, triptofano.

Picolinato de Cromo (CrP): apresenta efeitos antidepressivos por elevar a utilizagdo da insulina e
aumentar a disponibilidade do triptofano no sistema nervoso central. Auxilia na reducdo do
apetite, compulsdo (craving) por caboidrato e variagdo diurna de sentimentos, sugerindo que @
suplementagcdo de picolinato de cromo pode ser benéfica para pacientes com depressdo
associada ao desejo intenso por carboidratos.

Dose usual: 200 mcg, 1x ao dia.



Spirulina: Atua como supressor do apetite devido a presenca relativamente alta da
fenilalanina, que atua sobre o centro do apetite. Quando ingerida com o estdomago vazio
reveste suas paredes, produzindo uma sensacdo de plenitude gdastrica e saciedade. Desta
forma auxilia no tratamento da obesidade propiciando um suave emagrecimento sem
perdas nutricionais.

Dose usual: em P6: 500 a 2000mg ao diq, dividida em duas tomadas meia hora antes das
refeicbes. Para uso em atletas, as doses podem ser aumentadas até 5g ao dia.

GABA: 0 dcido gama-amino butirico € um aminodcido de baixo peso molecular, que atua
como heurotransmissor inibitério em diferentes vias do Sistema Nervoso Central (SNC).
Seu efeito & observado por reduzir a hiperexcitabilidade neuronal promovendo desta
forma, um equilibrio entre excitagdo/inibigéo neuronal.

Dose usual: 500 mg
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O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose,
sacaring, acessulfame de potdssio etc.

Ser isento de acgucar, lactose, glaten, soja;

Conter vitamina B6 serd um diferencial;

N&o conter corantes artificiais



SONO

E comum que durante a fase da menopausa a mulher apresente maiores

dificuldades para dormir, tendo um sono de menor qualidade e menos reparador,

podendo causar irritabilidade e estresse. Invista em:

e Magnésio
e | -teanina
e Mulungu, melissa, camomila e passiflora

e Melatonina
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Passiltlora Incarnata - Maracuja

Passiflora mais conhecido como maracujd & indicado como: Ansiolitico, sedativo,
tens@o nervosa e insdniq, diurético, anti-hipertensivo, antiarritmico, antiespasmaodico,
antimicrobiano.

E amplamente utilizado no tratamento da insénia, da ansiedade e do TDAH. Os extratos
das folhas de P. incarnata produzem efeitos ansioliticos em humanos. Pesquisadores
indicam que a P. incarnata tem um perfil farmacoldgico semelhante ao das
benzodiazepinas, agindo através dos receptores do GABA.

Numerosos efeitos farmacoldégicos de Passiflora incarnata sdo mediados via
modulagdo do sistema GABA incluindo afinidade para os receptores GABA (A) e GABA
(B) e efeitos na captacdo de GABA.

DOSAGEM E MODO DE USAR: administracdo via oral do extrato seco de Passiflora de 200
mg a 500 mg/dia, 1 a 2x ao dia.



Melatonina

Melatonina &€ uma substdncia produzida naturalmente pelo organismo e liberada em
condi¢gbdes de baixa luminosidade. Sua principal fun¢gdo é controlar o ciclo circadiano,
também conhecido como reldgio bioldgico. Ao anoitecer, o hormodnio ¢é liberado, induzindo o
corpo a adormecer e auxiiondo na manutencdo do sono durante toda a noite. A
melatonina pode ser encontrada em xarope, pastilhas, cdpsulas e injetaveis (utilizada paro
fins estéticos). Por atuar na inducdo do sono, o melhor hordrio para tomar a melatonina é
alguns minutos antes de dormir.

Melatonina tradicional: apresenta agdo imediata, com liberacdo menos estdvel e durdvel,
O que pode causar um despertar precoce.

Melatonina microencapsulada — fast and slow release: gracas a tecnologia Micro-SR™,
com a melatonina microencapsulada a liberacdo ocorre de forma gradual e prolongada,
acompanhando o ritmo natural do sono e mantendo seu efeito ao longo da noite, sendo
que 40% da melatonina & liberada na primeira hora e o restante durante as 7 horas
seguintes.

e Dose usualde1a3mg.
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Magnésio

E fundamental para a formagdo da serotonina. Pessoas com deficiéncia de magnésio
apresentam alteracdes de humor, tais como ansiedade, irritabilidade, nervosismo, depressdo,
InsOnia e hiperatividade.

O magnésio atua como cofator na sintese de neurotransmissores, protege 0s neurdnios e
participa da transmiss@o nervosa. A literatura cientifica explica que o magnésio &€ um
antagonista natural dos receptores de N-metil D-Aspartato e também um agonista de GABA,
duas acdes biogquimicas que promovem relaxamento e facilitam o sono.

Portanto, a hipdtese é de que o magnésio ajuda a relaxar o sistema nervoso, promovendo
reacdes quimicas que aumentam a sonoléncia.

Estudos tém indicado que a suplementagcdo de magnésio estd associada a uma melhora
significativa na gravidade da insonid, no tempo de sono, na eficiéncia do sono, na laténcia de
inicio do sono, na concentragdo sérica de cortisol, na renina sérica e na melatonina. Por outro
lado, a falta desse mineral tem sido relacionada a md qualidade do sono, demonstrando
assim que o magnésio € benéfico para uma boa noite de sono.



QUAL MAGNESIO ESCOLHER?

Magneésio bisglicinato: tem 6tima biodisponibilidade e pouco efeito laxativo. A glicina € um aminoacido
conhecido por seu efeito calmante, assim como detoxificante. Essa forma € utilizada para dores cronicas,
ansiedade, insOnia e relaxamento muscular.

Magneésio citrato: 6timo para constipacao. Cuidado: doses altas podem causar diarréia e indigestao.

Magnésio treonato: Unica forma capaz de ultrapassar a barreira hematoencefalica, melhorando a
memoria e concentracao.

Magnésio malato: melhora a producao de energia, ajudando nas dores musculares, pontos de tensao e
fibromialgia.

Magneésio sulfato: essa forma n3ao é utilizada em capsulas. Talvez vocé conheca como Sal amargo.
Usado para destoxificacao.

Magnésio taurato: melhora a funcao cardiaca, sensibilidade a insulina e tem um efeito calmante
muscular e nervoso.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Conter pelo menos 100mg de extrato seco de passiflora;
Conter vitaminas B3 e B6 serd um diferencial

Conter glicing, tauring, inositol, triptofano, magnésio e zinco
serd um diferencial;

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose, sacaring,
acessulfame de potdssio etc.

Ser isento de acglcar, lactose, gluten e soja
NAo conter corantes artificiais

Para veganos: ndo ser em cdpsula softgel (gelatina);



ENERGIA

As mitocondrias sdo pequenas estruturas presentes em quase todas as células do nosso corpo e séo
fundamentais para a producéo de energiq, tanto para as células fazerem suas fungdes como os
orgdos vitais, através de um processo chamado respiragcdo celular, marcado por uma reacdo
bioguimica onde ela usa a glicose (aglcar) e dcidos graxos (gordura) vindos dos alimentos,

produzindo dgua, gds carbénico e ATP (a molécula mais importante que gera energia).

Elas s@o encontradas em grande quantidade nas células do sistema nervoso (na extremidade dos
neurdnios), do coragdo e do sistema muscular, uma vez que estas apresentam uma necessidade

maior de energia.

Elas atuam prioritariamente na producdo de energia, mas também sdo fundamentais para o
sistema imunoldgico, regulacdo do metabolismo de cdlcio e participam do processo de morte e
renovacdo celular. Entéo auxiliar sua sadde mitocondrial & a coisa mais importante que vocé pode

fazer para ajudar a superar a fadiga e aumentar seus niveis de energia.
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Coezima Q10

Coenzima Q10 (CoQl0) é um molécula encontrada na mitocéndria que tem um papel importante
na producdo de energia. E considerada uma pseudovitamina porque é vital para @
sobrevivéncia, mas ndo precisa ser consumida na dieta de uma pessoa saudavel - o corpo o

produz sob demanda.

No entanto, varias doencas e condi¢gdes de baixa energia estdo associadas a baixos niveis de
CoQIO, incluindo pessoas com fibromialgia, sobreviventes de ataques cardiacos ou insuficiéncia
cardiaca, esclerose mdltipla, infertilidade, ou sofrem de enxaquecas.

De um modo geral, a CoQl0 aumentard o fluxo sanguineo, protegerd os vasos sanguineos,
reduzird o estresse oxidativo e aumentard a vitalidade em qualquer pessoa que sofra de fadiga,
mas especialmente nas pessoas com as condicdées mencionadas acima. Além disso, as
estatinas s@o conhecidas por empobrecer os niveis de CoQIl0 portanto, a suplementacéo é
obrigatéria em pessoas que tomam estatina

A dose padrdo para CoQl0 é de 100-200 mg por dia, tomada uma vez ao dia com uma refei¢céo
contendo alguma gordura. Os suplementos existem como ubiquinona ou ubiquinol, com o
ubiquinol sendo preferido devido a sua biodisponibilidade superior.



PQQ®, pirroloquinolina quinona

A capacidade antioxidante ou sua funcdo na biogénese mitocondrial parece ser responsavel
pelos efeitos na melhora da qualidade e duragdo do sono, reduzindo os estados de fadiga e
melhorando o humor. . Além da otimizagdo da funcdo mitocondrial a PQQ estimula a
biogénese mitocondrial isto €, a formacgdo espontdnea de novas mitocdndrias.

Desta forma esta enzima oferece meios mais praticos para reverter o declinio mortal de
mitocondrias, que € uma das principais causas de fadiga, cansaco, envelhecimento precoce
e doencgas degenerativas.

Este bioativo também possui propriedades neuroprotetoras, incluindo protegcdo contra
toxicidade induzida pelo glutamato, uma via comum em muitas doencas
neurodegenerativas.

Recomendacgdo de uso: 10 a 20 mg, 1 a 2 vezes ao diq, preferencialmente pela manhd.



Vitamina B3
(NMN, NR, niacina e niacinamida)

NAD + tem recebido muita atencdo nos dltimos anos como possivelmente um dos compostos mais
importantes para anti-envelhecimento, prevencdo de doencas, prevencdo de danos ao DNA e
longevidade. Também passa a ser um dos compostos mais importantes em regulando a energia
mitocondrial

E aqui que entra a vitamina B3 (e suas versdes, como niacina, niacinamida, ribosideo de nicotinamida e
mononucleotideo de nicotinamida). Eles aumentam os niveis de NAD +. Embora muito foco esteja agora
no ribosideo de nicotinamida (NR) e mononucleotideo de nicotinamida (NMN), a melhor pesquisa
disponivel indica que esses ingredientes extremamente caros podem ndo ser significativamente
superior)es a niacina e niacinamida simples (que s@o muito mais baratas e fadceis de tomar quantidades
maiores).

No entanto, &€ verdade que o NAD + & um composto criticamente importante para promover a fungcdo
mitocondrial juvenil e a producdo de energia.

Assim, recomendamos simplesmente o uso de niacina ou niacinamida - até que pesquisas soélidas
provem definitivamente que NR ou NMN sdo tdo superiores que valem 50-100 vezes o custo.

As dosagens ideais para essas variantes da vitamina B3 variom muito, de 50 mg a 1.000 mg ou mais por
dia.



Complexo B

Todas as vitaminas do complexo B funcionam como cofatores das principais enzimas
responsaveis pela producdo de neurotransmissores. As vitaminas do complexo B séo muito
Importantes para o nosso organismo, independente da idade. Elas estdo envolvidas no
metabolismo de energia e no funcionamento do sistema imune, entre muitas outras
funcoes.

Nas formulas de complexo B procure pelas vitaminas do grupo como: Bl, B2, B3, B5, B6, B7, B9
e BI12.

Além disso se atente ds suas formas ativas:

Bl: cloridrato de tiamina - 2x de 15mg

B2: riboflavina

B3: nicotinamida

B5: pantotenato de cdlcio (uma das mais importantes para produgdo de energia) - 2x de
40 mg

B6: piridoxal 5 fosfato

B7: biotina

B9: metil folato

B12: metilcobalamina.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Coenzima QIl0 deve estar em veiculo oleoso, p. ex. junto com dmega 3, TCM, semente de
uva, 6leo de améndoa etc.
o apresentar vitamina E na composi¢éo serd um diferencial

o pode ser encontrada também como ubiguinona ou ubiquinol (forma ativa)

N&o conter adocgante artificial: aspartame, sucralose, sacaring, acessulfame de potdssio

etc.

Ser isento de acucar, lactose, gluten, soja.
Ndo conter corantes artificiais

Para veganos: ndo ser em cdpsula softgel (gelatina) e ndo estar associada a 6mega 3



ONDAS DE CALOR - FOGACHOS

Ondas de calor que comecam da cintura e vdo subindo no peito, rosto, nuca e costas. Principal
responsdvel por isso é a diminuigcé@o de Oxido Nitrico que faz vasodilatagdo periférica. Se néo tem
essa vasodilatagdo, a temperatura corporal serd controlada por estimulo das glandulas
sudoriparas.

A serotonina também tem efeito no controle da temperatura corporal. Se a mulher for estressadaq,
O aumento de catecolaminas e cortisol pioram ainda mais.

Estradiol de forma adequada, produz serotonina e endorfina que inibe noradrenalina, a mulher
fica mais calma e ndo tem tanto aumento de batimento cardiaco. Quando a mulher entra na
menopausa, diminui estradiol, diminui serotoning, diminui endorfina e aumenta noradrenaling,

aumenta batimento cardiaco e temperatura corporal para tentar fugir do predador.

MENOPAUSA: diminuic@o de estradiol >> menos 6xido nitrico >> mais vasoconstricdo = fogachos.



FOCO: estimular serotonina, estradiol e GABA para controle dos fogachos.

Aumentar GABA:
e | -Taurina
e Fitoterapicos: passiflora, melissa, mulungu, camomila, centella asiatica.

Estimular Oxido Nitrico:
L- Arginina
L- citrulina

Fitoterapicos: Trifolion cadence — red clover e Humulus lupulus (age em
estradiol e abre GABA).

Cuidado com cafeina, pimenta, gengibre e alcool pois sao alimentos
que aumentam o calor.
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Arginina

A arginina é classificada como um aminodcido semi-essencial ou condicionalmente
essencial em seres humanos, pois pode ser sintetizada endogenamente numa
guantidade suficiente para atender as necessidades. E o Unico aminodcido precursor de
6xido nitrico (NO).

O Oxido nitrico esta associado ao fortalecimento muscular, a melhora da saude do
coracdo e a dilatagcdo dos vasos sanguineos. Como um precursor de 6xido nitrico, a
arginina pode desempenhar um papel importante no tratamento de algumas condi¢oe
em que € necessdria a vasodilatagdo, tais como pressdo sanguinea elevada e a
disfun¢cdo do sistema sexual.

Quanto a estimulacdo sexual, a arginina melhora o desempenho sexual feminino com o
fornecimento de 6xido nitrico (NO), que é essencial para a vasodilatagdo, o que torna a
regido erébgena feminina mais irrigada aumentando a sensibilidade e prolongando o
prazer. Além de reduzir os caloroes por melhorar a circulagcdo sistémica.

A posologia varia entre 100 e 1000 mg, sendo a dose usual é de 100 a 400mg/dia



Red Clover

Trifolium pratense & usado no alivio dos sintomas da menopausa, como ondas de

calor e suores noturnos. Os quatros fitroestrogénios presentes no Red Clover possuem fraca
atividade estrogénica no organismo, prevenindo contra osteoporose e diminuindo os sintomas
vasomotores durante d menopausa.

e Devido a preseng¢a de cumarinas e isoflavondides, doses elevadas podem interferir com
terapias hormonais.

e Usar com cautela durante a terapia de reposicdo hormonal com estrogénios sintéticos e
contraceptivos.

e Evitar o uso em pacientes com neoplasia estrogenos-dependentes

e Usar com cautela em individuos que fazem uso de anticoagulante.

e Pode alterar a agregacdo plaquetdria por isso, pode ter possivel interagcdo com
anticoagulantes, antiplaquetarios, AINES, drogas contendo aspirina e terapia de reposicdo
hormonal.

Dosagem e modo de usar: extrato seco 8%: 500 a 1.000 mg ao diqg, correspondentes a 40 a 80
Mg de isoflavonas.



Reduzindo estresse - Calm A.S.A.P

A passiflora é indicada para o tratamento de quadros leves de ansiedade e insdniq, pois possui
uma agdo calmante. Também serve para reduzir inflamacgdes, sintomas da menopausaq, transtorno
de déficit de atencdo e hiperatividade. Os efeitos ocorrem pela composi¢cdo de flavonoides que em
conjunto com outras substdncias, como alcaloides, proporcionam acdes depressords no sistema
nervoso central (SNC), contribuindo para o efeito sedativo e tranquilizante. Ao contrdrio, de muitos
medicamentos que possuem efeitos colaterais nocivos e incobmodos, como tontura por exemplo. A
passiflora pode ser uma alternativa por ser mais suave, inclusive ela pode ser combinada com
outras ervas calmantes como a camomila, mulungu, melissa etc.

Dose usual: 600 mg, 2x ao dia.

J& a Melissa (Melissa officinalis) pode modular varias medidas de comportamento, como um
moderado sedativo em transtorno do sono, na atenuacdéo de sintomas de desordens nervosas,
inclusive a reducdo de excitabilidade, ansiedade e tensdo.

Dose usual: 500 mg, 2x ao dia.



Manjericdo Santo: Farmacologicamente o manjericGo compreende propriedade
adaptogénica, que promove sensacdo de bem estar, disposicdo e de regulacdo da
homeostase.

Dose usual: 250 mg a 1000 mg 1 a 2 vezes ao dia.

Scutellaria lateriflora: tem ac@o ansiolitica, devido ao composto chamado wogoninag, o
qual possui afinidade com o sitio de ligacdo dos benzodiazepinicos no receptor GABA. A
administracdo oral desta substdncia isolada mostrou atividade ansiolitica semelhante a
do diazepam, porém, o efeito ansiolitico ndo foi acompanhado de efeitos colaterais
comuns com o uso dos benzodiazepinicos, como efeito sedativo e miorrelaxante.

Dose usual: 300 a 900 mg ao diq, divididos em até 3 tomadas.



O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose,
sacaring, acessulfame de potdssio etc.

Ser isento de aclcar, lactose, glaten, soja
Ndo conter corantes artificiais

Ser cApsula vegetal



LIBIDO

A sexualidade humana é influenciada por vdarios fatores, e um alguns fatores que
atrapalham a libido séo: a deficiéncia de neurotransmissor excitatério como dopamina e
noradrenalina, assim como a baixa sensibilidade e lubrificagdo genital. Suplementos que
podem ajudar sdo:

e Mucuna pruriens

e Panax ginseng

e Rhodiola rosea.

e Maca Peruana

e Tribulus terrestres

e Ginseng Coreadno

e Oleo de borragem/primula
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Panax Ginseng

Ginseng coreano: € uma das plantas mais conhecidas pelos povos orientais sendo utilizada na China hé
mais de 3000 anos como uma planta estimulante, reconstituinte, geradora de vitalidade, conhecido
como elixir da longa vida.

Seu efeito afrodisiaco leva a uma melhoria na resposta sexual, tanto em homens

quanto em mulheres.

De acordo com os estudos, o ginseng é responsdavel por aumentar a libido, através dos ginsenosideos
presentes em sua composicdo. Estes sdo responsdveis por mediar as concentragées de 6xido nitrico (NO)
presentes na circulagéo sanguinea. Como o oxido nitrico & um potente vasodilatador, uma das respostas
fisioldgicas ao ginseng & o relaxamento muscular peniano, fator fundamental para manter as relagdes e
o desejo sexual.

Por fim, os ginsenosideos presentes no ginseng também possuem propriedades adaptogénicas, isto &,
auxiliom o organismo a lidar com estresse mental e fisico. Uma vez que a saude mental estd diretamente
ligada a libido, pode-se assumir que o ginseng também atua nesta funcdo.

Dose usual:
e Decocgdo: 3 al10 g daraizem 500 mL de dgua. Tomar trés xicaras por dia.
e Extrato seco (4%):120mg, duas vezes ao dia.



Maca Peruana

E obtida das raizes de Lepidium meyenii e é utilizada tradicionalmente como
afrodisiaco e como suplemento nutricional energético, assim como em anemids,
impoténcia sexual, perda de memoria, problemas de menstrucdo e menopausa.

Os fitoquimicos presentes na rdiz possuem caracteristicas semelhantes aos
horménios sexuais (testosterona, estrogénios e prostaglandinas), auxiliando o

regular o ciclo menstrual e disfuncdes sexuais.

Recomendacgdo de uso: 1 a 3g ao dia.




Tribullus Terrestris

O extrato seco de Tribulus terrestris contém fitohormonios, influenciando no
aumento da libido, frequéncia e forca das ere¢gcées em homens bem como na
diminuicdo dos sintomas de frigidez sexual feminina

Dose usual: extrato seco padronizado em 40% de saponinas: 85 a 250mg 3x do
dia, administrado nas refei¢oes.




O QUE SE ATENTAR NO ROTULO

Ginseng coreano
o Ser extrato de panax ginseng
o conter no minimo 100 mg e no maximo 600 mg;

Ndo conter adocante artificial: aspartame, sucralose, sacaring,
acessulfame de potdssio etc.

Ser isento de acgucar, gluten, soja e lactose
Ndo conter corantes artificiais

Ser cApsula 100% vegetal



ALIMENTAR




ESTRUTURA DE CARDAPIO

INFORMAGOES IMPORTANTES! LEIA ANTES DE COMEGAR

O MATERIAL DO DESAFIO CONSISTE EM

PLANO ALIMENTAR
ALIMENTOS FUNCIONAIS POR FAIXA ETARIA
LISTA DE SUBSTITUICOES
SUGESTAO DE CARDAPIO

RECEITAS (Que PODEM OU NAO SER EXECUTADAS)

TABELA DE JEJUM



Oi, gata!

Elaborei para vocé o plano do DESAFIO DO
EMAGRECIMENTO.

Mas ATENCAO! NAO COMECE NADA ANTES DA SEGUNDA-
FEIRA.

O Desdfio € 100% AO VIVO e eu vou te guiar em TUDO.
-NAO monte seu carddpio sozinha agora
-NAO comece o jejum antes da hora

ESPERE a primeira aula ao vivo nha segunda, as 7h.

— Vou explicar EXATAMENTE como usar cada alimento
— Vou tirar as suas davidas NA HORA

O material que vocé esta recebendo agora é para:
LJ Vocé se familiarizar com os alimentos
J& ir pensando nas suas preferéncias
& Se organizar com o que j&d tem em casa e com o que
ainda precisa comprar no mercado/feira



Os alimentos que ndo estiverem aqui NAO DEVEM ser
consumidos durante os 7 dias do DESAFIO.

Nosso dia serd composto de 2 grandes refeigdes ede1a 2
pequenas refeicdes dependendo do tempo de jejum que
vocé vai fazer.

Sempre que aparecer uma indicacdo de proteinag,
carboidrato ou gordura, véa na tabela de substitui¢oes,
procure pelo grupo e escolha o que vocé desejar para

aquela refeigdo.

Atente-se para a quantidade que vocé pode consumir
(estd tudo na lista de substituigdes) tanto em medidas
caseiras (colheres) quanto em peso (gramas).

MAS LEMBRE-SE:
@ Tudo serd explicado nas AULAS AO VIVO
@ sSegunda-feira, 7h, comegamos
@ Ndo faca sozinha o que faremos MELHOR juntas

Ansiosa? Normal! Mas confie no processo.

D Pt




CAFE DA MANHA

1porgdo de PROTEINA
1 porgéio de GORDURA
1 porcéio CARBOIDRATO*
*Adicione o carboidrato SOMENTE se estiver indo ou voltando da atividade fisica.

JEJUM INTERMITENTE
Se vocé ainda ndo faz, ndo se preocupe, explicarei na Aula 1.

ALMOGCO E JANTAR

1porgéio de PROTEINA
1 porgéio de VERDURA
1 porcdo de LEGUMES
1 porcéo de CARBOIDRATO**
1 porgéio de GORDURA
**(SOMENTE 1 CARBOIDRATO- ndo combine

diferentes tipos e escolha entre ailmogo OU
jantar para incluir o carboidrato).

LANCHE DA TARDE

1 porcéo de FRUTA
1 porcéo de FIBRA

1 porcéio de FRUTA

1porgéio de PROTEINA
Fazer essa opgdo se vocé treina ou se vocé sente que tem muita flacidez de pele.



Como montar scu prato principal de

forma equilibrada?

Siga uma diviséo simples e funcional:

 1/4 do prato de proteina

Escolha uma opc¢do da lista de substituicdes do grupo de
proteinas (como ovos, carnes magras, peixe ou opgdes vegetais
se for vegetariana).

* 1/4 do prato de carboidrato
Use os carboidratos da lista liberada. Pode ser uma raiz, grdo ou
outro item permitido.

 1/4 do prato de legumes
Capriche na variedade de cores! Os legumes ajudam na
saciedade e no bom funcionamento do intestino.

* 1/4 do prato de verduras
Folhas escuras, alface, rdcula, agrido, espinafre.. sdo fontes
riquissimas de fibras e micronutrientes.

A gordura ndo precisa estar visivelmente no prato. Ela pode (e deve!) ser utilizada de
forma estratégica, como: Cozinhar (ex: refogar os legumes no azeite ou 6leo de coco)
ou temperar (ex: um fio de azeite extra virgem na salada ou finalizagéo do prato)



OBSERVAGCOES IMPORTANTES!

CARBOIDRATO A refeicdo ideal para incluir o
carboidrato € aquela que vocé faz antes ou
depois do exercicio fisico, seja ela o almogo ou o
jantar, vai depender da sua rotina.

O carboidrato deve ser sempre consumido mais
para o final da refei¢cdo. Isso ajuda a controlar a
resposta glicémica e manter a saciedade por
mais tempo.

VEGETARIANAS ou VEGANAS: Vocé deve substituir
a proteina animal pelo grupo da proteina
vegetal, conforme indicado na nossa lista de
substituicdes.

Ela foi pensada exatamente para garantir que
vocé mantenha a estrutura do plano

LACTANTES EXCLUSIVAS : Evite spirulina*, shots e
chds, exceto os de camomila, erva-doce,
melissa, jasmim e funcho.

Realize de 3 a 4 refei¢des por dia, sempre com
uma fonte de proteina em cada uma. Mesmo
que o plano inclua apenas frutas e fibras em
determinado momento, acrescente alguma
proteina

Se acordar de madrugada, evite comer nesse
hordario.

LACTANTE COMPLEMENTAR: Vocé pode seguir o planejamento
alimentar normalmente, sem restricdes especificas

Evite spirulina*, chds de hibisco ou canela (opte por ervas
calmantes) e evite também shots perto da amamentacdo, prefira
consumi-los apdés amamentar.



Escolha UM ALIMENTO FUNCIONAL da tabela
abaixo, correspondente a sua faixa etaria, e inclua
na sua alimentacao durante esta semana.

Observagdo: pode adicionar em qualquer momento do dia

20a30
anos

spirulina*,

goji berry,

farelo de
aveia

Hibisco*,
canela*,
gengibre

CHAS

31a40
anos

brécolis,
linhaca de
qualquer
tipo

verde,
dente de
ledo,
rosa branca

41a 50
anos

linhaga de
qualquer
tipo,
beterraba
em po,
broto de
alfafa

cavalinha,
chd branco,
erva
cidreira

Acimade 50
anos

maca
peruana,
ginseng

folha de
amora,
camomila




Espirulina (1 col. sobremesa)

* Alga rica em proteinas, ferro e
antioxidantes. E usada como
suplemento nutricional.

e Aumenta a saciedade e acelera o
metabolismo.

* Reforca o sistema imunoldgico e
ajuda na anemia, comum em
mulheres.

Goji Berry (1col. de sobremesa pé, 1
colher de sopa in natura)

* Fruta rica em vitamina C,
antioxidantes e aminodcidos

* Melhora o metabolismo e reduz o
apetite.

* Favorece a saude da pele e combate
o envelhecimento precoce.

Farelo de Aveia (1 colher de sopa)

* Fonte de fibras solGveis que
regulam o intestino e controlam o
colesterol.

* Prolonga a saciedade, ajudando
na reducgdo calérica.

* Ajuda no equilibrio hormonal e na
saude intestinal.



Linhaga (qualquer tipo)
(1colher de sopa)

Brocolis (100g)

* Vegetal rico em fibras, cdlcio e
antioxidantes.

* Pouco calérico e altamente
saciante.

e Contribui para a saude 6ssea e
prevencgdo de cdncer de mama.

Fonte de 6mega-3, fibras e

lignanas (fitoestrégenos);

* Ajuda no controle do ap

etite e no

funcionamento intestinal;

Regula hormonios femininos e

alivia sintomas da TPM e

menopausa.

Beterraba em pé (1 colher de
sobremesa)

e Rica em nitratos naturais que
melhoram a circulacéo e a
energia.

e Estimula a queima de gordura
durante os exercicios.

e Melhora a salde vascular e ajuda
a prevenir anemia.


https://cdn.shopify.com/s/files/1/1415/0728/files/Golden_linseed.jpg?v=1628249901

Broto de Alfafa (50g)

e Ricoem vitaminas A, C,K e
fitoestrogenos.

e Baixissimo em calorias e promove
saciedade.

* Alivia sintomas da menopausa e
regula o ciclo menstrual.

Maca Peruana (1 col de sobremesa)

* Raiz andina que melhora energia e
equilibrio hormonal.

* Reduz compulsbes alimentares e
melhora disposicdo fisica.

* Regula os hormoénios femininos e
aumenta a libido.

Ginseng (1 col de sopa da erva)

* Planta adaptdégena que aumenta
a energia e reduz o estresse.

* Combate a fadiga, favorecendo
treinos e emagrecimento.

* Alivia sintomas da TPM e melhora
o humor.



Hibisco (1 col de sopa da erva)

e Flor usada em chds com acdo
diurética e antioxidante;

e Reduz aretencdo de liquidos e
auxilia na queima de gordura;

e Contribui para o equilibrio da
pressdo arterial e saude
cardiovascular.

Canela (2 und se em pau/l col de
café se em po)

e Especiaria termogénica que
ajuda a regular a glicose no
sangue.

e Estimula o metabolismo e
reduz desejos por doces.

e Ajuda a equilibrar os hormonios
e aliviar cblicas menstruais.

Gengibre (10g se in natura/1 col de
café se em po)

e Raiz termogénica e anti-
inflamatodria, com sabor picante.

e Acelera o metabolismo e ajuda
na queima de gordura.

e Alivia nGuseads e dores
menstruais.



Cha Verde (1 col de sopa da erva)

e Bebida rica em catequinas e
cafeina com efeito
antioxidante.

e Aumenta a queima de gordura
e reduz o apetite.

e Combate radicais livres e
melhora a sadde da pele.

Dente-de-leéio (1col de sopa
daerva)

e Planta diurética que ajuda na
desintoxicagdo do figado.

e Diminui inchagos e retencdo
hidrica.

e Auxilia no equilibrio hormonal e
na digestdo.

Rosa Branca (1 col de sopa da erva)

e Flor usada em chds calmantes
e antioxidantes.

e Ajuda areduzir a ansiedade,
que pode levar a compulsdo
alimentar.

e Melhora a saltde da pele e
alivia tensdes menstruais.



Cavalinha (1 col de sopa da erva)

e Planta medicinal com agéo
diurética e remineralizante.

e Combate a retencdo de liquidos
e celulite.

e Fortalece unhas e cabelos,
comuns de enfraquecerem em
mulheres.

Ché Branco (1col de sopa da erva)

* Vers@o menos processada do
cha verde, com mais
antioxidantes.

e Potente termogénico que
favorece a queima de gordura.

* Protege a pele do
envelhecimento e combate
inflamacgdes.

Erva-Cidreira (1col de sopa da erva)

* Planta calmante usada para
ansiedade e insénia.

e Controla a ansiedade, ajudando
a evitar o comer emocional.

e Alivia cblicas menstruais e
melhora o humor.



Folha de Amora (1 col de sopa da erva)

e Rica em fitoestrogenos, cdlcio e
antioxidantes.

e Ajuda na regulagdo hormonal e
controle de peso.

e Alivia sintomas da menopausa
e TPM.

Camomila (1 col de sopa da erva)

e Planta calmante usada em chds
para relaxamento.

e Reduz a ansiedade e o estresse,
fatores que dificultam o
emagrecimento.

e Ameniza cdlicas e melhora o
sono, essencial para o bem-estar
feminino.



( )
I maorecimenlo
@

Escolha apenas 2 a 3 opcdes para variar e

diversificar o consumo ao longo da semana.



PROTEINA ANIMAL
100g - 1filé médio
Carne boving, frango, peixe (salméo, atum, sardinhaq,
tildpio), frutos do mar, camardo, ovo de galinha (2
unidades) ou codorna (10 unidades), carne de porco, peru.
Se escolher proteina em pé, pode ser coldgeno (porcdo de

20g aproximadamente) ou proteina de carne (1 por¢éo de
até 259).

< EGETARIANAS OU VEGANAS

PROTEINA VEGETAL

100g ou 1% colher de servir rasa ou 2
pegadores de massa sem gliaten
ervilha em vagem, feijées (carioca, preto, fradinho, branco,
azuki etc.), grdo de bico, tofu, tempeh, edamame, macarrdo
sem glaten (feijéo, quinoa ou grdo de bico) e lentilha,
proteina vegetal/vegana em pé (até 20g)



VERDURAS (FOLHOSOS)
7z prato - 90g

acelga, agrido, alface (todos os tipos), almeiré@o,
chicéria/escarola, couve manteiga, folha de mostarda, folha
de brécolis, repolho (verde ou roxo), racula, taioba, endivia,
espinafre etc.

LEGUMES
100 a 120g - /x do prato

abdbora, abobrinha, alcachofra, aipo, aspargos, alho poro,
berinjela, beterraba (cozida), brécolis, brotos, cenoura,
chuchu, couve de bruxelas, couve-flor, jil6, palmito, pepino,
pimentdo, quiabo, rabanete, cogumelos, tomate cerejaq,
tomate salada, macarrdo konjac, cebola e alho.



FIBRAS

20g - 1 colher de sopa cheia

farinha de banana verde, psyllium, semente de chia e
linhaca ( ou suas farinhas).
NAO consumir granola

CARBOIDRATOS

60g - 1 colher de servir rasa
(cozidos — NAO na forma de farinhas)

arroz integral/selvagem/vermelho/negro, feijdo, lentilha ou
ervilha, batata doce, pdo sem gldten qualquer marca do
mercado (2 fatias), cuscuz (1/4 de xicara ou 1/2 colher de
servir), macarrdo sem glaten (qualquer marca do mercado),
batata inglesa, quinoa, milho natural (espiga), batata yacon,
mandioca/aipim, aveia.
Ndo misture diferentes tipos de carboidrato.



FRUTAS

80g - 1 xicara de ché cheia
abacaxi, acerola, ameixa crua, amora, biomassa de banana
verde, banana nanica, cajd, caju, carambola, cereja, figo,
framboesa (frutas vermelhas), goiaba, graviolg, jabuticaba,
kiwi, laranja lima, limdo, lima da pérsia, magad (argentina e
fuji), maca verde, mamdo (formosa e papaia), manga,
maracujd, melancia, meldo, mirtilo, morango, nectarinag,
néspera, péra, péssego, pitaya, rom4d, tangerina pocd, uva
(rubi ou italia).
NAO COMER FRUTAS SECAS como passas, damasco,
tdmaras, etc e nem suco destas frutas.

GORDURAS

1 colher de sobremesa rasa (8 ml - 6leos e
azeites) ou 20g castanhas, coco seco,
farinhas e sementes ou 75g abacate ou
200 ml leite vegetal

coco (farinha, coco seco, ralado sem acgucar, chips, manteiga
ou 6leo), abacate (in natura ou 6leo), éleo de linhaga, farinha
da linhaga, azeitona, azeite extra-virgem, TCM liquido,
améndoas (pode ser na forma de farinha também), castanha
do pard, nozes, macaddmias, pistache, semente de abdbora
ou girassol, tahine, semente de gergelim, nibs de cacau,
chocolate 70% cacau ou acima (25g), azeitonas (12 unidades)
NAO USAR margarina.



BEBIDAS:

(sem aclicar e/ou adocante)

café, dgua, dgua com gas, chds de ervas variadas e dguas
aromatizadas (preparar a agua colocando dentro canela,
cravo, hortelé e gengibre, por exemplo)

CONDIMENTOS E ESPECIARIAS

alho, cebolag, shoyu de coco (ou molho de coco), sal, crcuma,
curry, pimenta, canelq, gengibre, ervas secas a gosto, vinagre
de maca (orgdénico) ou nutritional yeast (levedura nutricional),
cacau em pod 70%
NAO PODE USAR TEMPEROS PRONTOS como caldos
industrializados, realgador de sabor tipo ajinomoto e etc.

SUPLEMENTOS OU MEDICAMENTOS

Manter todos que faz uso atualmente, principalmente
aqueles de ordem médica.



CAFE DA MANHA
inhame do sem mandioca
. P . cozida + batata abacate +
avocado cozido glaten + ) torrada + .
. proteina doce + aveia +
toast com ovo + fio ) . tofu + p
. empono ervilha+ . proteina
edamame  de azeite . gergelim .
. leite coco em po
no azeite com sal
vegetal
ALMOGO

salmdo +

racula + ovo de
brocolis +  tofu tilapia + frango+  codorna +

batata grelhado . alcachofr milho + racula + torta

. bolinho de
doce + no azeite e lentilha a+ alface + tomate salgada
semente  alho + espinafre  palmito + cereja + de frango
de tomate + azeite gergelim azeite +
girassol manjericdo

morango Maracujd
A . batido . com mamdao
puré de melancia Banana + Kiwi +
com . . collagen com
manga + ovo chia linhaga . .
collagen protein de psyllium
protein baunilha

JANTAR

lentilha +
alface +
cenoura +
azeite

frango +
arroz +
quiabo +
espinafre

frango +
arroz +
quiabo +
espinafre

mignon
suino
+mandioc
a cozida +
agrido +
beterraba
+ azeite

tofu ao
curry

muffin de
atum +
batata
cozida

mix de
folhas +
feijéo
fradinho +
cenoura +
azeite



Posso escolher dois tipos de proteina mantendo a
quantidade total de 100g?

Sim! Vocé pode combinar dois tipos de proteina do
mesmo grupo (ex: duas proteinas animais ou duas
proteinas vegetais), desde que a quantidade total fique

em 100g.

Posso usar mais de um tipo de folha?
Sim, pode! Pode misturar diferentes folhas, respeitando o
total de 90g.

Posso usar mais de um tipo de legume?

Deve! A ideia é trazer diversidade de nutrientes para o
prato, ent@o misturar legumes é super indicado , sempre
dentro da faixa de 100 a 120g.

Posso escolher mais de um tipo de carboidrato
respeitando a quantidade?

O ideal é escolher apenas um tipo por refei¢éo, para ndo
dificultar o controle de porgcdes e manter o plano mais

objetivo.



Posso escolher mais de uma fruta respeitando o total de
80g?
Sim! Pode misturar duas ou mais frutas da lista de

substituicbes, desde que o total final fique em até 80g.

Posso tomar os shots em jejum?

Pode sim! Vocé pode tomar a qualquer hora do dia.

Mas geralmente, séo preferidos pela manhd, como um
ritual para iniciar bem o diq, e porque ndo quebra o jejum.
Se for tomar perto de uma refei¢éo, prefira tomar 30
minutos antes ou 30 minutos depois para melhor

absorcdo.

Como usar maca, spirulina efou ginseng?
Esses itens funcionais podem ser usados em:
» Shots

« Smoothies

« Saladas
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Café da Manhd



Tofu Mexido com Abacate
1 porgdo

Ingredientes
e 100g de tofu firme

1 colher de chd de cdrcuma

Sal e pimenta a gosto

1 colher de café de azeite de oliva

75g de abacate(aproximadamente 3 colheres de

sopa)

Suco de 1/4 de limdo

Modo de preparo:

Amasse o tofu com um garfo até que fique com

textura de ovos mexidos.

Em uma frigideira, aqueca o azeite e adicione o tofu,
cdrcuma, sal e pimenta. Refogue por 5-7 minutos.
Amasse o abacate com suco de limdo e sirva ao lado

do tofu mexido.



Creme/pudim Proteico de Cacau e Coco
1 porcdo

Ingredientes

209 de proteina vegetal (ou animal) em pé (sabor
chocolate ou baunilha)

1 colher de sopa de coco ralado sem aglcar (10g)

100 ml de leite vegetal de coco sem agucar

Canela ou esséncia de baunilha (opcional)

Modo de preparo:

Em um bowl, misture a proteina com o leite vegetal até virar
um creme.

Adicione o coco ralado e mexa bem.

Finalize com canela ou baunilha, leve a geladeira por 15 min

(opcional).



Avocado Toast
1 porc¢do

Ingredientes:

» 7/5g de abacate maduro

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

1 colher de chd de suco de liméo

1 colher de sopa de cebola roxa bem picadinha

1 colher de chd de coentro ou salsinha fresca picada

(opcional)

Modo de preparo do avocado (tipo guacamole):

Coloque os 75g de abacate em uma tigela e amasse com
um garfo até obter uma pasta rdstica. Se quiser mais
cremoso, pode amassar mais.

Adicione 1 colher de chéa de suco de limdo (isso ajuda a
realgar o sabor e evitar que escureca), o sal e a pimenta a
gosto. Acrescente a cebola roxa e finalize com coentro ou

salsinha a gosto.
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Almoco e Jantar



Tofu ao Curry
1 porc¢do

Ingredientes:
e 100g de tofu firme
* 120g de couve manteiga
100g de abobrinha
1 colher de sopa rasa de tahine (10g)
1 colher de chd de azeite (5ml) = 1 porgdo de gordura
Alho, sal, carcuma, pimenta-do-reino e liméo a gosto

Modo de preparo:

Corte o tofu em cubos e tempere com clrcuma, sal, liméo e
pimenta. Grelhe com um fio de azeite até dourar.

Fatie a abobrinha e grelhe dos dois lados em uma frigideira
antiaderente.

Refogue rapidamente a couve manteiga com alho e um
pouquinho de dgua ou azeite.

Misture o tahine com um pouquinho de limé&o e dgua morna
até formar um molhinho cremoso.

Monte tudo no prato e regue com o molho de tahine.



Bolinhos de Lentilha
1 porc¢do

Ingredientes:
e 100g de lentilha cozida e escorrida
120g de espinafre fresco ou congelado
100g de brécolis
20g de nozes picadas
Temperos: alho, cebolag, pdprica defumadaq, sal, azeite
(apenas para refogar)

Modo de preparo:

Amasse a lentilha cozida com cebola, pdprica e sal até
virar uma massa.

Refogue o espinafre rapidamente com alho e sal, corte
em pedacgos bem pequenos e acrescente a lentilha
amassada.

Modele pequenos bolinhos e doure em uma frigideira
antiaderente (sem 6leo ou com uso minimo).

Cozinhe o brécolis no vapor até ficar macio, mas firme.
Sirva os bolinhos com espinafre e brocolis, e finalize com
as nozes picaddads por cima.



Torta Salgada de Frango
4 porcoes

Massa:
* 100g de farinha de améndoas
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e 2 0vOos
e 1colher de sopa de dgua (se necessario para dar liga)
e Sal e pimenta a gosto

Recheio:
¢ 100g de peito de frango cozido e desfiado
120g de couve manteigaq, lavada e picada
100g de abobrinha ralada
1 colher de sopa de azeite de oliva (para refogar)
1 dente de alho picado
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Preparar a massa:

e Em uma tigela, misture a farinha de améndoas com os
oVvos, o0 azeite e o sal. Va adicionando a dgua aos poucos
até formar uma massa homogénea. Modele a massa
em uma forma de torta e reserve.



Preparar o recheio:

Em uma frigideira, aqueca o azeite de oliva e refogue o
alho picado até dourar. Adicione a abobrinha ralada e
refogue por 5 minutos, até que a dgua da abobrinha
evapore.

Em seguida, adicione a couve manteiga picada e refogue
até murchar.

Junte o frango desfiado, misture bem e tempere com sal e
pimenta a gosto.

Montar a torta:

Coloque o recheio sobre a massa jG modelada na forma
de torta. Alise com uma espdatula para distribuir o recheio
de forma uniforme

Assar:

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente
25-30 minutos ou até que a massa esteja dourada e o
recheio bem firme.



Muffin de Atum
3 porgoes

Ingredientes

e 100g de atum em lata (em éleo, drenado)
120g de couve-flor cozida
100g de pimentdo vermelho cortado em cubos
8 ml de azeite extra-virgem
20g de sementes de abébora (trituradas ou
inteiras)

Ingredientes adicionais para a massa:
e 20V0Ss
2 colheres de sopa de farinha de améndoas
1 colher de sopa de farinha de linhaga (opcional
para dar liga)
Sal e pimenta a gosto
1 colher de chd de fermento em po



Modo de preparo:
1.Preparar os ingredientes:

o Cozinhe a couve-flor até ficar bem macia e
amasse um pouco com um garfo ou
processador, mantendo alguma textura.

o Lave e corte o pimentdo em cubos pequenos.

o Abra a lata de atum, drene o excesso de 6leo e
reserve.

2.Preparar a massa:

o Em uma tigela grande, bata os ovos.

o Adicione a farinha de améndoas e a farinha de
linhaca (se estiver usando).

o Acrescente a couve-flor amassada, o pimentdo
cortado e o atum, misturando bem até
incorporar todos os ingredientes.

o Adicione o fermento em pd, o azeite, as
sementes de abdboraq, sal e pimenta a gosto.
Misture bem para combinar tudo.

Assar os muffins:

Preaqueca o forno a 180°C

Distribua a massa nas forminhas de muffin (cerca de 6
porcoes).

Asse por cerca de 20-25 minutos ou até que fiquem
dourados e firmes ao toque.
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Lanche da Tarde



Puré de Manga
1 porc¢do

Ingredientes:
e 80g de manga (bem madura)
e 1 colher de sopa cheia de farinha de banana
verde (20g)
e Canela a gosto

Modo de Preparo:

Bata a manga no mixer ou amasse com garfo até
formar um puré.

Misture a farinha de banana verde e finalize com
canela.

Se quiser textura mais leve, adicione 1-2 colheres de
dgua morna.



Creme de Banana
1 porc¢do

Ingredientes
e 80g de banana nanica madura (aprox % banana
média)
e 20g de proteina vegetal em p6
e Canela a gosto
e 1 colher de sopa de dgua ou leite vegetal
(opcional, para ajudar a bater)

Modo de preparo:

Amasse a banana com um garfo.

Misture a proteina vegetal em p6 até formar um
creme homogéneo.

Finalize com canela e saboreie.



