Perca de 3 a 5kgs em apenas 15 dias!
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AVISO IMPORTANTE

Antes de ver a nossa lista de alimentos...

APRENDA A EMAGRECER COM AS NOSSAS
RECEITAS PRA SECAR!

Ter uma boa alimentacao é importante, por isso
Preparamos uma CONDICAO ESPECIAL PARA VOCE que
adquiriu este material

Preparamos mais de 200 receitas ideal
pra vocé secar!
Temos:

Receitas FIT/low carb;

Cardapio alimentar completo para 30 dias;
Desafio FIT de 30 dias

Bebidas secretas para secar;

Chas;

e Receitas sem acucar e sem gluten!

RECEITAS
FITNESS

Tudo isso por uma oferta especial pra vocg,
VALIDA SOMENTE HOJE!

Esse link é especial, ndo compartilhe com ninguém

CLIQUE



https://www.equipemaissaude.com/dieta-fit-ebk

O

Este material faz parte da Mais Saude.

Qualguer duvida, sugestéio ou reclamacdo, entre
em contato pelo nosso e-mail: suporte:
contato@mulhercomsaude.net

Todas as dicas e conceitos apresentados neste
livro tém como objetivo apenas informar e educar.

Este livro foi disponibilizado com esse Unico
objetivo e n&o tem intenc&o nenhuma de servir
como orientac&o médica, prescricdo ou substituir
diagnosticos de profissionais.

E de suma importéncia que antes de comecar a
poraticar qualquer exercicio ou realizar alguma
dieta, o leitor tenha a aprovacdo de um profissional
icenciado.

Cada pessoa tem suas necessidades e limitacdes
pessoais. Este livro foi baseado na experiéncia de
algumas pessoas, o que pode ndo ser perfeito para
VOCE, leitor.

Os autores se eximem de qualquer
responsabilidade sobre o uso, interpretacdo e
consequéncias do uso direto ou indireto de
qualguer informacdo contida neste material.

Desculpe-nos pela formalidade, mas ela é
necessaria para amarrar os aspectos legais sobre
0S quais este material estd publicado.

O




MATERIAL COMPLEMENTAR

A gente quer realmente te ajudar! Pra potencializar seu
resultado e se manter focada, nds da Mais Saude, ainda temos
alguns materiais incriveis pra vocé, da uma olhadinha:

- ESSES PRECOS SAO PROMOCIONAIS, APROVEITE! -

E-book com E-book com E-book com
~ 60 Doces Low Carb 60 Cardapios Low
60 Paes Low Carb! A
+ 3 Bonus Carb!
Apenas R$ 9,90 Apenas R$ 9,90 Apenas R$ 9,90

CLIQUE AQUI! CLIQUE AQUI! CLIQUE AQUI!

E-book com E-book com E-book com
60 Sopas Low Carb | 100 Bebidas Detox Exercicios pra Secar!
Apenas R$ 9,90 Apenas R$ 9,90 Apenas R$ 9,90

CLIQUE AQUI! CLIQUE AQUI! CLIQUE AQUI!


https://payment.hotmart.com/T20067691G?off=kg8wygsd&checkoutMode=10
https://hotm.art/60-doces-low-carb
https://hotm.art/60-doces-low-carb
https://hotm.art/60-cardapios-low-carb
https://hotm.art/60-cardapios-low-carb
https://hotm.art/60-cardapios-low-carb
https://hotm.art/60-sopas-low-carb
https://hotm.art/100-bebidas-detox
https://hotm.art/100-bebidas-detox
https://hotm.art/exercicios-pra-secar
https://hotm.art/exercicios-pra-secar

EMAGRECA DE FORMA RAPIDA E SAUDAVEL

Passc a Passo para perder

okgs em 15 Dias!

SEM DIETAS MALUCAS

Pilulas magicas, ou qualquer outra coisa assim

DE FORMA SIMPLES E PRATICA

Com o foco em uma alimentacao saudavel

PARA PESSOAS SEM MUITO TEMPO

E que nao sabem como perder peso de verdade

UM DESAFIO QUE FUNCIONA MESMO!

Para vocé perder de 3 a 5kg em 2 semanas



ANTES DE COMECAR...

T'ire sua foto de Antes!

Vocé ¢é seu principal motivador, mas a partir de
agora iremos te acompanhar até vocé ficar com o
Corpo que sempre desejou!

Pra isso dar certo, tire uma foto sua, para vocé o

sua transformacéo que temos certeza que ird
aparecer, depois dos 15 dias!

Ao final do desafio, mande sua fotinha de antes x
depois para nosso e-mail:

contato@mulhercomsaude.net



OUTRA RECOMEDACAO

Ancote ¢ lnicic do Desafic!

Margue no seu calenddrio o DIA que
voce iniciou o seu desafio!

ISSO serve para vocé manter a
disciplina

e realmente cumprir o

que iremos te propor!

Tente seguir todos os dias o desafio,
evite falhas! Com determinacao e
forca de vontade vocé ird
consequir’!



ALGUMAS CONSIDERACOES

€) Entenda o nossc Desafic

Oie, aqui € a Vania, sua coach de emagrecimento, lembra de
mMim?»??

Se vocé estd lendo este Ebook, o D15 - desafio dos 15 dias, &
por que vocé ja leu o nosso Ebook 1, falando sobre como
funciona a dieta Low Carb, estd de acordo?

Se vocé ndo leu ainda, pare de ler este Ebook e vd agora ler
o Ebook 1, antes de iniciar este desafio. S6 assim vocé
entenderd como participar de tudo o que estamos fazendo
pra vocé!

€) Reeduque-se!

Este Desafio € uma forma de vocé se comprometer consigo
mesmo e junto com a nossa ajuda (e de outras mulheres que
também ja estdo fazendo o mesmo desafio), se unirmos e
todos nds atingirmos nosso objetivo!

Neste Ebook vocé aprenderd como se organizar por 15 dias,
fazendo um planejamento alimentar focado em
emagrecimento. Nosso foco é te ensinar como se alimentar
de forma sauddvel e sem complicacdo.

A melhor maneira que vocé encontrard para emagrecer, sem
o risco do EFEITO SANFONA ¢ através da famosa RA
(Reeducacdo Alimentar), que consiste em ingerir alimentos
na medida certa.

Jd& pra comecarmos, sugerimos vocé tornar o hdbito de
consumir mais:



CONTINUANDO...

€) Ouais alimentos comer?

Jd pra comegcarmos, sugerimos vocé tornar o habito de
consumir mais:

e Frutas (sem exagero por conta do agucar);
e Verduras;

e Legumes;

e £ carnes magras...

Se afastar de alimentos como:

e Bolos;

e Biscoitos;

e Refrigerantes;
e Sanduiches;

e Feijoadas;

e [Frituras;

e Lasanhas

E tudo 0 que vocé ja sabe que nGo ird te ajudar a atingir seu
objetivo de emagrecimento.

Lembre-se que temos um E-book com uma lista de
Alimentos que sdo permitidos, dd uma olhada!



4 Quantoes Kgs, voce precisa

l‘ @ ?
euaminar:
Isso mesmo, ELIMINAR!

O que queremos te ensinar é eliminar as gordurinhas e fazer
com que elas ndo voltem mais!

Antes de qualquer coisa, vocé precisa primeiro saber
exatamente quantos quilos vocé realmente precisa perder
para alcancar o seu peso ideal.

E € por isso que vamos agora calcular o seu IMC e
descobrir quantos quilos vocé precisa perder pelas proximas
semanas para atingir o seu peso correto.

Assim que vocé realizar o calculo do seu IMC, tire um
print e guarde no seu celular ou computador.

Nesse site, vocé terd exatamente o peso ideal que
precisa atingir e caso vocé esteja sauddvel, com sobre-peso ou
obesidade, o resultado ird aparecer na sua calculadora de IMC.

Calcule o seu IMC e vamos para o proximo passo!


http://bit.ly/IMC-desafio-30
http://bit.ly/IMC-desafio-30

€) Por que engordamos?

Nosso objetivo é te mostrar com clareza como voceé ird
perder peso. Poucas pessoas realmente sabem a verdade
pelo qual engordamos.

Ai vocé pode se perguntar, por que algumas pessoas
conseguem emagrecer muito e vocé muito das vezes, néo
consegue ter resultados satisfatorios?

A resposta cientifica ¢ "elas controlam a a¢do insulinica no
sangue’.

MAS O QUE EXATAMENTE VEM A SER ISSO?

Isso nada mais € d o que controlar os niveis de acucar no
sangue. Pra fazer isso, basicamente € necessdario ingerir
corretamente a quantidade de carboidratos.

Os carboidratos (simples ou complexos),
quando processados pelo corpo, sdo
transformados em glicose (acucar),

que se torna energia para 0 NOSSO
organismo.

A glicose é o combustivel da cél
para a producdo de calor e energia qU
utilizamos no nosso dia a dia.

Ou seja, sem a glicose nas células, a gente
ndo faz nada.

Ent&o, essa glicose cai na corrente
sanguinea e altera os niveis de
agucar, 0 que provoca uma S
resposta insulinica.

—



Continuandec...

E a pergunta que n&o quer calar:
"Qudo forte sGo essas alteracdes de niveis de acucar?”

E ai que entra a questd@o do conceito de indice glicémico (1G).

Ou seja, carboidratos (simples) com algo |G, como massas,
pdes, arroz e doces, provocam uma alteracdo enorme neste
nivel de acucar no sangue.

- "MAS VANIA, QUE PROBLEMA TEM SE EU TER UM EXAGERO
DE GLICOSE NO MEU SANGUE?"

Se houver muita glicose na corrente sanguineaq, esse excesso
é estocado pelo seu organismo em forma de GORDURA.

Para que o0 Nn0sSso organismo consiga queimar essa
gordurinha que fica estocada, é preciso liberar um hormaonio
responsavel por liberar essa energia, chamado de

glucagon.

Entdo, quando sua dieta é baseada em alimentos com alto
indice glicémico, ocorrem inuUmeros picos de insulina certo?

E por conta disso, a liberacéo do glucagon se torna dificil.

"Isso quer dizer entdo, que se meu organismo ndo liberar o
hormoénio glucagon, eu ndo queimo gordura?”

IssoO mesmo!

Sem a liberacdo desse hormoniozinho, a gordura que vocé
estoca, ndo € queimada e logo, VOCE NAO EMAGRECE!



Continuandec...

"Entdo o que fazer Vania? Tenho que parar de vez com
carboidrato? Estou na duvida!!”

A maioria dos meédicos e nutricionistas séo undnimes em
afirmar que o corpo precisa de TODOS OS TIPOS DE
VITAMINAS, proteinas e carboidratos para se manter em
pleno funcionamento.

Mas, é 6bvio que se vocé comer carboidrato DEMAIS, ird
engordar, ja vimos isso né? Por isso é recomendado a DIETA
LOW CARB.

O grande segredo da dieta é se concentrar no
balanceamento da ingestdo dos carboidratos COM ALTO

INDICE GLICEMICO e se concentrar nos de baixo indice
glicémico.

Ninguém quer que vocé fique bitolada fazendo dieta, mas
UMma vez que Vocé sabe exatamente o que te faz engordar e
sabendo que seu objetivo é perder peso, melhor evitar os
carboidratos por enquanto, ndo acha?



Ta, agora chega de teoria!

PREPARADA PARA O
DESAFIO DE 15 DIAS?

ais de 10.000 pessoas ja participaram desse
desafio e obtiveram resultados incriveis.




Primeira Tarefa!

VOCE ASSUME 0 COMPROMISS0?

Desculpa ter que te perguntar isso, mas ela é realmente
importante pra mim e toda Equipe Mais Saude...

Nas proximas pdginas, eu vou revelar a vocé o carddpio que eu
uUso e indico para as pessoas que realmente querem perder peso,
algo de verdade, pra mudar de vida!

EU TENHO CERTEZA gue se vocé seguir exatamente essas
instrucdes que iremos te dar, em apenas 15 dias estard com no
minimo 3 a 5 kg a menos no seu corpo!

Vocé merece voltar a vestir as roupas que tanto gosta, voltar a se
sentir bem e feliz, nGo acha?

Por isso minha pergunta a vocé:

POSSO CONTAR COM VOCE?

Entdo, vamos |d!

Todas as dicas mencionadas aqui seréo uma base totalmente
completa para que vocé consiga perder peso de forma rdpida.
Lembrando, nosso desafio ird funcionar a base da
Dieta Low Carb + Sucos Detox + Shakes

Agora que vocé ja calculou o seu IMC e leu um pouco de como
controlar a insulina no seu sangue, durante esses 15 dias, seu corpo
ird mudar, literalmentel!



Segunda Tarefa!

AGUA COM LIMAO SEMPRE!

Ent&o, agora vamos para parte prdatica do carddpio.
Todos os dias de manhé vocé deve tomar
dgua com o suco de 1/2 limdo.

A dgua com limdo trds diversos beneficios entre eles, ela ajuda o
metabolismo e o seu corpo a desinchar.

Provocando algumas reacdes incriveis e poderosas
para auxiliar no seu emagrecimento e na sua perda de peso e
medidas.

Ent&o, é obrigatdrio, pelos proximos 30 dias vocé precisa tornar
um hdbito acordar todas as manhds e tomar a sua dgua com
limdo, combinado?

Acordou? Tome, sua agua com limao!




Terceira Tarefa!

SUCO DETOX!

A gente sabe que muita gente ndo gosta de tomar a dgua com
limdo ao acordar. Por isso, vocé pode fazer um suco detox e
ingerir logo de manhazinhal

No nosso Bonus, temos mais Receitas de Sucos Detox e tambéem
dicas de como preparar/conservar seu suquinho, dd uma olhada
no e-book Bonus!

Vamos deixar uma receitinha
pra vocé fazer, é bem simples:

e
4

e T macd com casca
e 1 folha de couve
e 200 ml de dgua e o suco de 1limé&o.

Bata tudo no liquidificador e aproveite!
Os beneficios séo incriveis, ele emagrece, elimina toxinas,
diminui o inchaco, melhora a digestéo e dd saciedade.

Acordou? N&o quer Agua com lim&do?
Tome seu suco Detox!

Lembrando que temos um E-book com mais de 100

bebidas Detox, Clique Aqui se quiser adquirir.



https://hotm.art/100-bebidas-detox

Ouarta Tarefa!
BEBA AGUA SEMPRE!

Vocé j& sabe que o corpo precisa de 8 a 10 copos de dgua todo
dia, vai dd mais ou menos 2,5L para mulheres e homens 3,5L.

Agua além de te ajudar a limpar o seu organismo e acelerar seu
metabolismo, quando ingerida antes de cada lanche (refeicdo) ird
te ajudar no quesito saciedade.

Apos tomar a sua dgua com limé&o ou detox, prepare a sua
garrafinha de dgua.

A gente aqui utiliza uma garrafinha especial de 500 ml que
serve apenas para carregar na bolsa e tomar dgua
constantemente.

Com a garrafinha fica super facil!

No minimo vocé precisa tomar
durante o diq, 2 litros de agua.

DICA PRA BEBER 2L DE AGUA POR DIA!

Essa imagem que estamos
mostrando a vocé, ajuda bastante
na hora de cumprir o desafio de
ingerir 2L de dgua por did!

Boa sugestdo pra vocé fazer!

,
o~
\ 4




Quinta Tarefa!

PREPARAR 0S CHAS SECRETOS!

Esses chds foi muito requisitado pela nossas clientes e futuras
clientes ©

Recomendacoes:

e N&o substitua a erva por outra, cada erva tem a sua mistura
certa. Se ndo achar a erva, tome normalmente até vocé
encontrar. O efeito pode ser menor, mas vocé ainda terd os
beneficios da bebida.

o NGo deixe de beber dgua ao longo do dia e se alimentar direito.
O chd gjuda, mas ndo faz milagre.

e NGo exceda o consumo do mesmo chd por mais de 30 dias.

e Se voceé tiver problemas para dormir, evite tomar apods as 18
horas, alguns chds podem causar insénia.

e Se vocé ¢ gestante (ou suspeita), lactante (td amamentando),
possui deficiéncia de ferro no organismo, insdénia, gastrite e/ou
algum tipo de problema cardiaco, palpitacdes, arritmias e
taquicardia, evite tomar esses chds. Consulte seu médico antes
de seguir as nossas dicas.

e Em caso de mal estar, suspenda o consumo do chd e procure
seu medico.

E agora a parte gue tanto nos pediram e que tem dado muito
resultado com as meninas!

Os famosos chds secretos pra secar tudo!
Separamos pra vocé cerca de 4 chds, vocé escolhe o que for
mais facil de fazer pra vocé e o que melhor se adaptar, tudo

bem?

Preparada? Esses chds sdo poderosos, hein?
Bora!



ONDE ACHAR ESSES INGREDIENTES?

Vocé pode achar essas ervas em lojas de produtos e
medicamentos naturais, emporios, mercaddes € na internet. Evite
comprar chd de saquinho, gotinhas ou algo do tipo. Use ervas ou

a versdo da mesma em po.

LISTA DAS ERVAS QUE VAMOS USAR!

Como queremos te ajudar e adiantar seu lado, a gente deixou o
link de todas as ervas que encontramos na internet, pra vocé
comprar (no conforto da sua casa mesmo);

Garcinia: Clique Aqui... Erva de Sao Joao: Cligue Aqui...
Hibisco: Clique Aqui... Passiflora: Clique Aqui...
Mulungu: Cligue Aqui... Java: Clique Aqui...

Dente-de-leao: Clique Aqui...

Nota: nds da Mais Saude, ndo temos vinculo ou parceria alguma
com as empresas citadas acima, estamos apenas indicando. Fica
& seu critério/risco comprar ou ndo destes sites.

ESCOLHA 1 DOS CHAS ABAIXO E TOME
ELE DURANTE O DESAFIO TODO!
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https://www.emporioquatroestrelas.com.br/cha-de-garcinia-100g/p
https://www.emporioquatroestrelas.com.br/hibisco-em-po-100g/p
https://www.zonacerealista.com.br/mulungu.html
https://www.chaecia.com.br/dente-de-leao-taraxacum-officinale-weber/p
https://www.chaecia.com.br/erva-de-sao-joao-mentrasto-ageratum-conyzoides/p
https://www.planetasementes.com.br/index.php?route=product/product&product_id=984
https://www.chaecia.com.br/cha-de-java-orthosiphon-stamineus-benth/p

Cha Secreto #1
(famosco Seca tudo)

Ingredientes:

e Ervas:

e Garcinia;

e Hibisco;

e Mulungy;

e Passiflora;

e Dente-de-ledo;

e Erva de Sé&o Jodo;
e Erva Java

Modo de preparo:

1.Ferva o litro de dgua e depois coloque um punhado de
md&o de cada erva.
2. Tampe e desligue o fogo. Apds 20 minutos, coe.

Como tomar:

Tome 1xicara, 5 vezes por dia, durante os 15 dias do nosso
desafio. Se vocé tiver dificuldade com o gosto, pode adocar
UM pOouUCO se quiser e pode tomar gelado se preferir.



Cha Secreto #2
(Cha Seca Barriga de Maca)

Ingredientes:

e 1litro de dguaq;

e 4 pauzinhos de canelq;

e Fatia superfinas de 3 macds vermelhas;
e Pedaco de 4 cm de gengibre

Modo de preparo:

1.Junte todos os ingredientes e leve ao fogo. Deixe ferver
por cerca de 5 a 10 minutos.
2.Desligue e coe.

Como tomar:

Espere amornar e tome a primeira xicara, de preferéncia
em jejum. As outras xicaras consuma 30 minutos antes do
almoco e 30 minutos antes do jantar.

Importante:

o chd de sachés/saquinhos "macd com canela” vendido em
supermercados ndo tem o mesmo potencial deste, pois se
trata de um produto industrializado e, portanto, desvitalizado.



Cha Secreto #3
(Afina cintura e seca barriga)

Ingredientes:

e Meio litro de dguaq;

o / folhas de horteld;

e 3 colhres de café de chd verde;

e 1laranja sem casca e sem sementes picada;

Modo de preparo:

1.Deixe a dgua em ponto de fervura. Desligue o fogo e
acrescente as hortelés e o chd verde.

2.Deixe mornar por 10 minutos. Depois, coe e acrescente @
laranja. Tempe.

3.Guarde na geladeira (ou fora dela) por 2 horas e estd
pronto.

Como tomar:

Tome 2 vezes ao dia, 30 minutos antes do almoc¢o e jantar.



Cha Secreto #4
(Afina cintura e seca barriga)

Ingredientes:

e Gengibre;

e Meio litro de dgua;
e Cravo-da-India;

e 1 pau de canelaq;

Modo de preparo:

1.gengibre ralado (ou a raiz inteira que se assemelha a essa
quantidade). Deixe tampado por 8 minutos, depois coe.

2.Pronto!

3.Se voce tiver problemas com cravo, remova-o. O efeito
serd um pouco diferente, mas ainda funciona.

Como tomar:

Vocé pode tomar ele quente ou frio. Tome ele em goles,
durante o dia. Tome esse chd durante os 15 dias do desafio.



€i voce pensa que acabou??

A gente prometeu 4 chds, ndo foi?

Mas, como somos muito legais e bonzinhos, a gente separou
MaAis uma super receita de chd secreto, pra vocé fazer!

Esse chd td |a no nosso Instagram, aproveita pra ver a receita,
curtir, comentar e nos seqguir!

Ah, marca sua amiga | e se vocé viu essa receita através desse
e-book, comenta | dizendo:

"Vim através do e-book da Mais Saude”

Clique no botao ao lado pra
ver a receita do chd!

Material feito com amor pela Mais Saude


https://www.instagram.com/p/B7ExzOKHoJ8/?utm_source=ig_web_copy_link

Bera Recapitular?

Agora que ja falamos bastante coisa, vamos revisar os
primeiros passos. Organizacdo é a chave pra vocé focar e
atingir sua meta!

Entdo nds vamos precisar:

1 Definir se vamos tomar dgua com limdo ou detox ao acordar;

2) Se comprometer a beber dgua durante o dig, isso &
fundamentall

3) Escolher qual chd vocé ird fazer e tomar durante o desafio;

ANOTE AQUI:
Eu vou tomar o chd

4) Calcule seu IMC pra saber quantos KGs vocé precisa eliminar.
Clique Aqui pra calcular seu IMC

5) Marque na sua agenda o dia em que ird comecar o desafio.
N&o esqueca de tirar uma foto sua, de frente e de lado.

Combinado??


http://bit.ly/IMC-desafio-30
http://bit.ly/IMC-desafio-30
http://bit.ly/IMC-desafio-30

- Primeira Refeicao do Dia! -
CAFE DA MANHA!

Que horas vocé acorda pela manha?

Independente do hordrio, logo apds vocé tomar sua dgua com
limdo, ou suco detox, seu proximo objetivo é se preparar e se
alimentar bem para que ao longo do dia, vocé tenha uma boa

rotina.

Quando vocé acordar, vocé vocé
pode escolher uma das opcdes que temos:

.~

Opcdo 1: deverd comer 2 fatias de pdo integral com requeij&o
light ou queijo branco (ou presunto);

Opc¢ado 2: café da manhd simples, 1 fruta (escolha de preferéncia
uma da lista do e-book bdnus), 1iogurte light e 1 colher de sopa
de chiag;

Opcao 3:1fruta (escolha de preferéncia uma da lista do e-book
bonus), 1iogurte light com aveiq;

Opcado 4: Utilize o nosso Ebook com 200 Receitas Low Carb para
escolher um café da manhd pra vocé.

E importante que ao longo do desafio, vocé tome diariamente no
minimo 2 litros de dgua, ndo esqueca.

Vocé pode tomar ou o0 suco Detox ou a dgua com limé&o durante
0s 15 dias do desafio, assim que acordar e também utilizar os E-

books com Receitas dos Sucos e das Receitas Low carb, pra te
ajudar a variar nos pratos.

Fazendo isso todos os 15 dias, vocé ird consequir acelerar o seu
metabolismo e te dar saciedade para o decorrer do dia a dia.



- Mais Exemplos de Cafe da Manha -

Muitas pessoas nos pediram e resolvemos atender!
Mesmo com todas receitas que preparamos, vamos te ajudar
com mais sugestdes de café da manha:

Opcoes salgadas:

Omelete de tofu com
batata doce, e mamao
com leite de coco em po

Pao integral /
sem gluten com
queijo branco

4 Paozinho de > 3
%/ parmesio de )f Omelete de
_ frigideira " espinafre

Coxinha Fit

Bolacha de
< arroz com ovos




Opcgoes Doces:

Panqueca de
aveiacom
recheio de

morango e /
cocodensado ©

. K

Banana amassada 1
com creminho de

Whey e granoia ),

Shake de fruta

ou polpacom
Whey e granola

Bolinho de

aveia e banana

Panqueca de aveia
com banana, pasta de

Panqueca de maca amendoim e Whey

Mingau de aveia
com Whey, banana

e morangos

Mix de frutas

vermelhas com
creminho de Whey




- Segunda Refeicac do Dia! -

LANCHE DA MANHA!

Logo apds cerca de 2 horas e meia do seu café da manhd, vocé
pode comer o seu lanche da manha.

No lanche da manha, indicamos comer apenas 1 frutq, de
preferéncia: macd, banana, tangerina ou morangos.

Esse lanche serve como uma pequena introducdo pré-almoco,
para gerar saciedade e evitar que vocé base na hora de
almocar no seu trabalho ou em casa.

Lembrando que vocé precisa estar tomando sua dgua, ta?
O ideal é que vocé consuma 2 litros de dgua por dia, ou seja,
pode tomar 1litro pela manh& e 1 a tarde.

Ndo esquece, dgua é muito importante!




- Terceira Refeicac do Dia! -
ALMOCO!

Uma das melhores hora do dia, ndo &?
Eu amo almocar todos os dias e comer bem, de forma sauddvel
entdo & melhor aindal

SO pra ajudar, montamos novamente algumas opcdes de
carddpio, pra variar no seu almoco. Mas quer uma dica?
Use e abuse na salada e frango!

Opc¢ao 1: 2 colheres de sopa de arroz (arroz? sim, vocé nQo vai
abusar do carboidrato, mas vai reduzir), 1 /2 concha de feijdo, 1
prato de salada de alface, ou agrido e vagem + 1 bife grelhado;

Opc¢do 2: um prato como o da imagem abaixo é bem simples,
Mas rico em nutrientes. NGo esqueca, n&o abuse do carboidrato!
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A montagem do prato é simples, porém rica em nutrientes,
proteinas e vitaminas. necessdrias para que seu corpo funcione
bem, queime calorias e esteja propenso a perda de peso.

J& que na nossa dieta, o objetivo é realmente fazer com o que
seu corpo se alimente menos, porém, melhor!

Fazendo assim, vocé "obriga” o seu metabolismo a queimar o
excesso de gordura ao gastar energia e realizar as suas
atividades.

Opc¢do 3: Escolha uma das 200 Receitas Low carb que temos no
nosso Ebook. Todas receitas deste Ebook sdo simples e
saborosas!



Esta firme no seu objetivo?

Jd& fez seu almoco?

Poste a foto dele no nosso grupo!

Clique Aqui
Para Participar dc
Nossc Grupo!

NOO esquecaq, esse grupo € seu!
E pra vocé compartilhar suas receitas, suas fotos, pedir dicas e
trocar ideias com milhares de outras pessoas que estdo focadas
em emagrecer!

JUNTOS SOMOS MAIS FORTES!



https://www.facebook.com/groups/boraemagrecervip/

- Quarta Refeicac do Dia! -
LANCHE DA TARDE!

No LANCHE DA TARDE, vocé pode escolher novamente uma das
opcdes de café abaixo:

Opc¢do 1: consumir 3 fatias de abacaxi. Eu amo abacaxi gente! O
abacaxi € uma fruta dcida, com antioxidantes, combate o risco de
cancer, doencas cardiacas, é anti-inflamatorio, rico em vitamina C
e excelente para perda do peso.

Além disso, os abacaxis tém pouca gordura! Bem, se vocé estd
sentindo falta de um doce depois de um almoc¢o, coma uma fatia
dessa fruta.

Opc¢ado 2: escolha uma das receitas de café da tarde, no No0sso
Ebook com 200 Receitas Low Carb.

Opcado 3: uma deliciosa Receita de Tapiovo! Super simples e é
uma delicial

Pra vocé preparar o seu tapiovo, é simples:

Ingredientes:

e 25 gramas de tapioca;
e 2 OVOS;

e Orégano;

e Queijo minas;




Modo de preparo:

1.Comece fazendo sua tapioca em uma frigideira. Vocé pode
fazer da seguinte forma:

2.Deixe pré-aquecendo a frigideira, passe a tapioca por uma
peneira, despejando direto na frigideira. Espalhe bem, em toda
superficie da frigideira e leve ao fogo.

3.Agora ¢ so deixar firmar. Adicione o ovo (levemente batido) j¢
com sal. Tampe a frigideira e deixe o ovo fritar.

4.Se vocé preferir, coloque o queijo minas, feche novamente e
pronto!

Dica: se quiser seu ovo mais fritinho, é sé virar sua tapiovo para
que ele frite.

Qutra opcdo bem rdpida e simples pra vocé fazer no seu lanche
da tarde é:

logurte com frutas ou oleaginosas;

e |logurte natural;
e Fruta / Damasco:;
e Aveia / Linhaca / Chia:

Super simples de preparar e fica uma delicia! Ideal para quem
trabalha e ndo tem muito tempo.



- Quinta Refeicac do Dia! -
JANTAR!

No JANTAR a refeicdo € muito simples, porém extremamente
saborsa e gera uma saciedade enorme para ajudar vocé a ter
vontade de comer um docinho antes de dormir...

Vocé pode escolher uma das op¢des de Janta pra vocé:

Opc¢ado 1: Um prato de sopa de legumes com carne (as sopas séo
muito fdaceis de serem digerida pelo organismo e rica em
nutrientes);

Opc¢do 2: Bife + Salada ou Frango + Salada ou Peixe + Salada.
As orientacdes sGo as mesmas do almoco, abuse da alada e da
proteina, diminua os carboidratos (somos low carb, meninas!)

Se quiser melhorar mais ainda, remova o0 arroz e coma bastante
salada:

Opc¢do 3: Escolha uma das receitas do nosso Ebook com 200
Receitas Low Carb;



Potencializando os Resultados!

Estd gostando até aqui? Estd parecendo simples?

E de fato realmente é simples! Notou que o que vocé precisa fazer
para

emagrecer e atingir seu objetivo é se alimentar de uma forma
sauddvel, ndo so os 15 dias, mas sim por todos os dias!?

Mas, como j& recomendamos, sO uma alimentacdo sauddvel ndo
basta pra vocé conseguir emagrecer mais rapidamente.
Recomendamos que vocé também se exercite pelo menos 40
mins por dia!!

Assim, vocé estard potencializando a sua perda de peso e
também, modelando o seu corpo <3.

Os exercicios que eu mais recomendo sdo os HIIT, gue sdo
exercicios de alta intensidade, realizado por um breve periodo de
tempo, intercalados com momentos de descanso.

Esses exercicios sé@o de grande eficiéncia, pois vocé queima
bastante calorias e mesmo nos momentos de repouso, seu
organismo continuard consumindo bastante oxigénio; garantindo
assim ainda mais resultado.

Esses exercicios devem ser realizados com duracdode 4 a 7
minutos, com pequenos intervalos de descanso.

A ideia € justamente essa:

QUEIMAR MAIS GORDURA EM MENOS TEMPO E
DE FORMA INTENSA!



Exercicios sac importante?

Os exercicios so muito importante em um processo de
emagrecimento, afinal, eles tem o poder de queimar gordura de
forma rdpida.

Como ja indicamos, vocé pode optar por exercicios HIT,3a 5
vezes por semana, durante 40 minutos apenas.

A gente separou alguns exemplos desses exercicios pra voceé:

EXERCICIO HIIT 1 - POLICHINELOS:

2)

As antigas aulas de educacdo fisica serdo
relembradas neste exercicio que é
excelente para o aguecimento. Faca 30
repeticdes, descanse 20 segundos e repita
duas vezes.

EXERCICIO HIIT 2 - AGACHAMENTO:

Exercicio ideal para trabalhar gluteos e coxas.
Execucdo: Pegue um guarda chuvas ou um
bastéo, levante os bracos e segure-o. Separe as
pernas e desca formando um angulo de
aproximadamente 90 graus, volte a posicdo
inicial. Faca o exercicio por um minuto (comece
com 30 segundos e aumente).

Descanse 20 segundos e repita trés vezes o
exercicio.



EXERCICIO HIIT 3 - PRANCHA ESTATICA:

Exercicio de isometria que trabalha os musculos
da regi@o abdominal e levemente os biceps e @
parte anterior da coxa. Deite-se no ch&o de
barriga para baixo. Com os musculos
abdominais, a musculatura do tronco e dos
gluteos, eleve o corpo do chdo, mantendo
sempre uma linha reta.

Contraia o abddmen e fixe a posicdo,
concentrando seu peso na ponta dos pés e nos
cotovelos dobrados. Permaneca nessa posicdo
por 1 minuto (Dica: Comece com 10 a 15
segundos e aumente gradualmente). Descanse
30 segundos e recomece. Faca ao todo 3
minutos de exercicio.

EXERCICIO HIIT 4 - FLEXAO DE BRACOS:

E um dos exercicios mais completos para ombros,
biceps e triceps, utilizando apenas o peso do corpo.

Com as mdos e pés no chdo em posicdo de
prancha, estique e posicione 0s bracos a uma
dist@ncia levemente superior & largura dos ombros.

E comum deixar os pés juntos, mas vocé pode
deixd-los separados. Comece a descer o tronco
(devagar) até que o peitoral fique bem préximo ao
chdo.

Levante até a posicdo inicial e repita o movimento
por 45 segundos. Descanse 20 segundos e
recomece. Faca 100 segundos de exercicio.

Além dos exercicios HIIT, vocé pode optar por realizar outros tipos de
exercicios como, andar de bicleta, caminhar ou até mesmo correr,
pular corda, dancar, etc.

O mais importante € vOCé assumir o COmpromisso com vOoCcé mesma
e se esforcar para cumprir essa etapa.



Conclusac!

E AGORA, COMO COLOCAR ISSO TUDO EM PRATICA?

Primeiro, vocé precisa entender de uma vez por todas como e por
que engordamos. Depois disso, precisa entender que uma
reeducacdo alimentar é a chave pra vocé emagrecer.

Além disso, precisa ter o hdbito didrio de tomar dgua, tomar seu
SuUco verde, seu suco detox, todos os dias, ou pelo menos durante
os 15 dias do desafio.

Também ndo esqueca dos 40 minutos de exercicios didrios.

O que vai fazer TODA DIFERENCA NO SEU RESULTADO
DURANTE OS 15 DIAS ¢ a sua determinacdo e foco!

Ah j& ia esquecendo..

Vocé receberd também um Ebook com 16 shakes
emagrecedores.

Estes shakes, sdo recomendado tomar logo pela manh&, ou seja,
apos vocé cumprir o desafio dos 15 dias, retire o suco detox do
carddpio e troque por um shake (se desejar).

Esses shakes também ajudam a acelerar seu metabolismo e
causar saciedade. Combinado?

Se vocé seguir esse mesmo carddpio por 15 dias, com certeza
vOCé obterd bons resultados. E eu fico muito feliz de poder ajudar
VOCEé a conquistar o corpo e a barriga dos seus sonhos! No que
VOCE precisar, pode contar comigo



Melhor Parte!

E claro que ndo acabou por aill

Pensando em vocé (sempre), decidimos criar um grupo VIP no
Facebook , onde vocé poderd colocar tudo em prdtica, se
automotivar com toda inspiracdo que surge dentro do grupo.

O mais legal deste grupo € a troca de experiéncia com outras
pessoas que também estdo na luta pra emagrecer.

As regras bdsicas do grupo VIP sdo as seguintes:

e Assim que vocé entrar no GRUPO VIP, sua primeira miss@o &
se apresentar, falar por que tanto vocé quer emagrecer e
quantos quilos quer perder;

e Vocé também precisa interagir ativamente com as outras
pessoas, postando suas refeicdes, ajudando as outros e
respeitando a todos;

e Permaneca no grupo do inicio ao fim de todo desafio;

Combinado?

Entdo, se esforce ao mdaximo durante esses 15 dias!

CLIQUE NO BOTAO ABAIXO PARA PARTICIPAR DO GRUPO VIP!

GRUPO SECRETO NO FACEBOOK!

AsSim que vocé entrar no grupo, do Facebook, ndo
esqueca de se apresentar, como combinamos!


https://www.facebook.com/groups/boraemagrecervip/
https://www.facebook.com/groups/boraemagrecervip/

Voce Assume ¢ Compromisso?

Basicamente existe 2 tipos de pessoas:

1.A que |é este material e nGdo coloca em pratica (essas sGo
as gque mais reclamam e colocam a culpa em todo mundo);

2.A pessoa que 1€, se compromete se esforca e atinge o
resultado;

Qual pessoa vocé quer ser?

Vocé agora estd em posse de um material poderoso, capaz de
mudar sua vida, te fazer ter de novo sua auto estima, te fazer vestir
aquela calca jeans de 10 anos atrds, ja imaginou isso?

Tudo comeca com a sua mudanca de pensamento!

ESTA PREPARADA PARA SE COMPROMETER COM VOCE?

Vocé capaz! Nosso método ja ajudou milhares de pessoas e com
voce ndo sera diferente, tenho certeza!

EU, sua coach, Vania, me comprometo a te ajudar a atingir sua
meta.

Bora comigo?

Pra vocé se inspirar, veja os resultados de quem j¢ fez esse mesmo
desafio que vocé estd fazendo hoje:


https://www.equipemaissaude.com/depoimentos-low-carb/

Lembrando que todas suas duvidas referente ao nosso material,
vOcé pode entrar em contato com a gente pelo e-mail
contato@mulhercomsaude.com ou pelo nosso grupo VIP do

Facebook!

Muito Obrigada!

GOSTOU DO
CONTEUDO?

Cologue essas

Coach Vania dicas em pratica e
- Formada pela Sociedade A /
Brasileira de Coaching! VOCe verd oS
ve seque al resultados!
Voce pode, voce
@ consegue, voce
merece!

Bjos!


https://www.instagram.com/coachvaniacarnevalli/

equipemaissaude.com

©0

Moy Sovide

O bom da vida é ter saude

SAU


https://www.equipemaissaude.com/instagram-atual
https://www.equipemaissaude.com/fanpage-mais-saude
https://www.equipemaissaude.com/

