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© Copyright — Todos os direitos reservados.

De nenhuma forma é legal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer parte deste documento,
tanto em meios eletronicos como impressos. A gravacao desta publicacdo é estritamente proibida
e ndo é permitido qualquer armazenamento deste documento, a menos que haja permissao por
escrito por parte do editor. Todos os direitos reservados. As informag¢des contidas neste
documento s3do declaradas como verdadeiras e consistentes, sendo que qualquer
responsabilidade em termos de desatencdo ou de outro motivo, por qualquer uso ou abuso de
guaisquer politicas, processos ou instrugdes aqui contidos é de responsabilidade Unica e exclusiva
do leitor. Sob nenhuma circunstancia, qualquer responsabilidade legal ou culpa serd imposta ao
editor, referente a qualquer tipo de reparacdo, dano ou perda monetaria causados por
informacgdes aqui contidas, direta ou indiretamente. Os respectivos autores sdo os proprietarios
de todos os direitos ndo detidos pelo editor.

Aviso Legal:

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente destinado para uso pessoal.
Vocé ndo pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou do proprietdrio dos direitos autorais.

Acles legais serdo tomadas em caso de violacao.
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Isencdo de Responsabilidade

Observe que as informacgdes contidas neste documento sdo exclusivamente destinadas a fins
educacionais e de entretenimento. Todos os esforcos possiveis foram realizados para fornecer

informacdes completas, precisas, atualizadas e confidveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo

estd expressa ou implicita. Os leitores reconhecem que o autor nao estd envolvido na prestacao
de aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional. Ao ler este documento, o leitor
concorda que, sob nenhuma circunstancia, sejamos responsaveis por quaisquer prejuizos,

diretos ou indiretos, incorridos como resultado do uso das informagdes contidas neste

documento, incluindo, mas ndo se limitando a erros, omissGes ou imprecisoes.
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Sobre o Autor

Segredo Masculino é um grupo de empreendedores residente no Brasil focados em nutri¢do, que
adora compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas.

Segredo Masculino é um grupo de pessoas dedicadas, que sempre se esforca ao maximo para ir

além.
"Nos acreditamos que ndo hd segredos para se tornar bem-sucedido na vida. E nds realmente

acreditamos que o resultado do verdadeiro sucesso na vida é proveniente do trabalho duro, da
preparacao e, o mais importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”
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https://segredomasculino.com/
https://segredomasculino.com/
https://app.monetizze.com.br/r/ALD25646403
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DESAFIO 24 DIAS

A decisdo de livrar-se para sempre daqueles quilinhos indesejados envolve uma mudanga no
estilo de vida, tanto em relacdo aos habitos alimentares como a atividade fisica. Muitas
pessoas ja conseguiram emagrecer muito com dietas extremas, mas voltaram a ganhar todo o
peso novamente, porque voltaram a comer normalmente, assim que param de fazer a dieta,
por isso é importante adquirir hdabitos alimentares que possam ser mantidos
permanentemente, esse é o segredo do sucesso.

Nosso corpo possui bilhdes de células que estdo distribuidas para transmitirem informacdes para

0 nosso cérebro, e outras

astao envolvidas
producdo de hormonios que
regulam o nosso organismo,
¥, e existem aquelas células que
nos defendem de invasores e
as que mantém os tecidos
em ordem.

Na verdade, existem varios
outros tipos que, juntos,
formam a maravilhosa
maquina humana e para que
nada saia errado nossa
tarefa é nutrir essa tropa de
células. Pense que é
justamente tudo o que
colocamos em nosso prato
gue serd levado para nutrir
todas estas células. A
importancia de uma
alimentacdo equilibrada é a
Unica saida para ter uma
bngevidade  saudavel
assim evitar muitas doencas
futuras.
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O principio basico do emagrecimento:

Quem deseja emagrecer quer que isso acontega rapidamente, ou seja o mais rapido possivel.
N3o adianta buscar dietas extremistas, porque com toda a certeza ird fracassar. Vocé pode
perguntar, mas estes modelos de dietas funcionam?

Funcionam, mas ndo sdo sustentdveis e sauddveis, e para que elas funcionem é necessario ajuda
de um profissional qualificado para diagnosticar o seu caso especifico. Se vocé ja fez diversos
tipos de dietas e nada resolveu e vocé
decididamente quer resolver o seu problema
de uma vez por todas, apresento este
DESAFIO DE 24 DIAS, onde vocé tera o
caminho certo para iniciar o seu objetivo.

O verdadeiro problema para emagrecer, ndo
foi dito. Vamos delinear o verdadeiro
problema do porqué tantas pessoas lutam
para emagrecer ou ganhar peso com
facilidade. Vamos supor que a sua dieta
esteja relativamente razoavel, digamos que
vocé ndo estd comendo demais, o problema
€ gue a nossa sociedade se tornou cada vez
mais inativa. Sendo direto e simples, além de
ir para a academia, a maioria das pessoas sao
sedentarias, durante o restante do dia. As
pessoas vao para o trabalho e sentam-se em
uma mesa para trabalhar, vao comer e

sentam-se a mesa para almogar, vdo para

casa e assistem TV e sentam-se num sofa. O que tudo isso significa, é que a maioria das pessoas
hoje em dia sdo incrivelmente sedentdrias, e a resposta ndo é ir para a academia e correr na
esteira por 30 minutos, a resposta é construir uma vida que promova atividade, devemos
aumentar sem esforco a queima de calorias todos os dias. Quando vocé estd mais ativo e se
movimentando mais, fica mais facil estar em contato com as necessidades do seu corpo e
conseguir emagrecer de uma forma mais natural e sauddvel.
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Diferenca entre quantidade e qualidade

Importante saber qual é essa diferenca entre qualidade e quantidade dos alimentos

Uma pessoa comum geralmente pensa apenas na quantidade de alimento que estdo comendo,
nao pensam muito nas calorias ou macronutrientes obtidos desta quantidade. Por esta razao
muitas pessoas mencionam nao conseguirem perder peso ainda que, comendo pouca
guantidade de comida. Estas pessoas realmente
comem muito pouco, mas por causa da sua
escolha alimentar, o seu consumo caldrico acaba
sendo muito elevado, porém, com pouco valor
nutricional.

Se usarmos o exemplo de uma mulher que
acabou de consumir um copo de leite
achocolatado e um pao francés com peito de
peru e queijo minas, esta refeicdao possui
aproximadamente 365 calorias, mesmo se
substituirmos o achocolatado por um café com X
leite e adogante, e o queijo minas por ricota, as
calorias giram em torno de 340 calorias, ndo
sendo muita diferenca, ou seja, esta garota ndo
comeu quase nada, mas consumiu quase % (um
guarto) de sua necessidade caldrica didria para
estabelecer um déficit caldrico.

Se a mesma mulher consumir uma vitamina de
frutas e um pao integral com: Milho verde,
ervilhas, alface, tomate, cenoura e agrido, ela
estaria consumindo aproximadamente 300

calorias e se sentiria muito mais satisfeita, no
entanto, o teor de proteina sera mais elevado, bem provavelmente suportaria melhor a sua
necessidade fisioldgica do que comer apenas carboidratos simples. Apesar de existir uma
flexibilidade na escolha entre a ingestao de macronutrientes, comer apenas alimentos
processados pode resultar em deficiéncia nutricional




e deficiéncias para a saude a longo prazo, mas também influenciar no quao saciado vocé vai
estar no fim desta refeicdo e o quanto sua refeicao foi sustentavel.

Os alimentos com baixo indice calérico, como verduras, frutas e raizes nos permitem comer

maiores quantidades de comida por um numero relativamente baixo de calorias. Isso ajuda a
aliviar a fome e vontades, facilitando nosso processo de emagrecimento.

Em adicdo, alimentos integrais nos fornecem maiores quantidades de micronutrientes
(vitaminas e minerais) e fibras, que dardo suporte para a saude e para a vitalidade.
Sugestdo: dé muito mais importancia para o conteuddo alimentar do que apenas em contar
calorias, sem selecionar corretamente os alimentos, pois por meio disso, torna possivel vocé
criar um plano sustentavel a longo prazo.

Primeiramente devemos saber o que evitar

Devemos reduzir bastante o consumo de carnes e aves com gorduras visiveis como; Bacon,
linguica, salames, patés, salsichas, frios. E laticinios como: manteiga, margarina, creme de leite,
leite integral, queijos gordos, sorvetes.
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AGUA FAZ BEM E EMAGRECE

O Além da agua trazer inumeros beneficios a saude, esse liquido maravilhoso e essencial ajuda
a perder peso. Nosso corpo é composto de 70% de agua, e ela estd presente em todos os
processos quimicos. Quando ocorre falta dos alimentos importantes para a sallde em nossa
dieta nos esquecemos de que a d4gua é um ingrediente saudavel e magro, isso mesmo, possui
inUmeros beneficios para a saude e ainda ajuda a emagrecer.

QUER SABER COMO?

Se vocé tomar 1 copo de 400ml antes das refeicGes vocé conseguird eliminar em média 7kg em
apenas 12 semanas, porque sentira mais saciedade e logicamente comera menos. Outro ponto
positivo sobre a dgua é que, quanto mais vocé beber agua, menos vontade de tomar
refrigerantes ou sucos industrializados vocé terad. Os quais sdo maléficos para a nossa saude. A
agua pode auxiliar nas dietas para as pessoas de todas as idades e biotipos, pois seu consumo faz
com que o corpo produza mais calor, aumente o metabolismo e, consequentemente, queime
mais calorias.

FUNCOES VITAIS

Considerando o fato de que a dgua estd presente em praticamente cada célula do nosso
organismo, ela tem papel importante no funcionamento do corpo humano. Hidrata o corpo como
um todo; regula a temperatura corporal; transporta nutrientes e oxigénio para os 6rgaos; mantém
a pressao sanguinea estavel; lubrifica as articulacdes; auxilia na renovacdo celular, deixando os
cabelos saudaveis; diminui a retencdo de liquidos, elimina as toxinas pela urina; auxilia no
trabalho no intestino; acelera o metabolismo; melhora a absor¢ao de nutrientes; favorece a
comunica¢do neural e neuromuscular, entre muitas outras fun¢des. Beba 4dgua para uma vida

melhor e mais saudavel




AGUA NO EMAGRECIMENTO E NO INTESTINO

A 3gua pode ajudar muito na perda de peso por diversas razdes, come¢ando na hora da escolha
dos alimentos. Prefira frutas, legumes ricos em agua, verduras, raizes na hora de montar seu
prato; sdo excelentes op¢des pois facilitam a formacao do bolo fecal, favorecendo a saude do
seu intestino.

Quando consumida com fibras, a dgua aumenta a sensac¢ao de saciedade e auxilia no controle
do apetite e na prépria digestao, agindo na formacao de enzimas digestivas, salivares, gastricas,
diluindo e aumentando a absor¢do de nutrientes.

Os alimentos sélidos tém digestao mais lenta e dificil. A diluicao destes alimentos permite a
extracdo de toxinas como conservantes quimicos, corantes e edulcorantes (substancias que
intensificam o sabor). Todas essas substancias sdo inUteis para o nosso organismo e a agua
facilita sua retirada e eliminagao.

Beber agua durante as refei¢cées ndo é maléfico, desde que seja apenas 100ml, porém o
indicado é melhor beber dgua antes das refei¢des, ou depois de uma hora apds as refei¢des.

Observacgao: A dgua ndo aumenta a barriga quando ingerida antes das refei¢cdes, porém,
guando se consome grande quantidade antes das refei¢cdes, o estbmago pode ficar um pouco
dilatado, dando a sensacdo de que a barriga estd maior.
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AGUA NO PROCESSO INTESTINAL

A dgua também é muito importante para o processo intestinal, uma vez que melhora o transito
e a formacao de fezes. Quando chega nessa etapa da digestdo, ela é absorvida e hidrata o bolo

fecal. Com as fezes hidratadas, o intestino funciona regularmente e eliminando- as com
facilidade.

Ja quando falta dgua, acontece o ressecamento: as fezes ficam endurecidas, causando
desconforto intestinal e prisdo de ventre. Outro alerta: quem consome muitas fibras deve
ingerir uma quantidade maior de 4gua, pois a atuacdo delas no intestino se dd em contato com
a dgua. Quando a ingestao de fibras é maior que a de agua, acontece o efeito contrario, o
intestino fica sobrecarregado, ocorrendo a chamada constipacdo intestinal.

Uma férmula simples e facil para vocé saber qual seria a sua quantidade ideal para ingerir de
agua diariamenteéa seguinte:

PESO X 35ml = TOTAL DIARIO DE AGUA
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Siga os seguintes passos para o DESAFIO 24 DIAS:

Selecione seu género
Defina o seu estilo de vida
Insira as suas medidas

P wnN e

Aprenda a fazer sua lista de compras

Atinja os seus objetivos com o guia de dieta DESAFIO 24 DIAS

Este e-book é um guia detalhado elaborado para homem ou mulher, que esta em busca do
emagrecimento. O desafio 24 dias, mostra passo a passo completo, e especificamente
elaborado por um nutricionista experiente para ajuda-lo a atingir os seus objetivos com um
ritmo saudavel.

Saiba exatamente que se vocé tiver disciplina e foco conseguird emagrecer em 24 dias.

Preparacdo de uma refeicao rapida, receitas simples e faceis de seguir com informacdes
nutricionais claras que transformam a tarefa de cozinhar num momento de amor e
tranquilidade. Ndo é necessario, nenhum equipamento especial na cozinha para se tornar um
chef da sua proépria dieta.

Dicas para sua dieta

U Procure sempre realizar suas refeicdes em locais tranquilos e agraddveis e ndo comer com
pressa.

U Procure variar a alimentacao, evitando a rotina; porque assim tera absor¢do de muitos

nutrientes e vitaminas.

1 Cozinhe os legumes somente o necessario para que figuem macios. Deixar muito tempo no

fogo tira o sabor e retira varios nutrientes importantes; o ideal é cozinhar no vapor.

U Evite ingerir liquidos durante as refei¢des.

U Evite o consumo de bebidas alcodlicas e refrigerantes em geral
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N3o desperdice o seu tempo precioso planejando as suas compras semanais e faca uma lista de
compras inteligentes, para cozinhar todas as refeicdes deliciosas do DESAFIO 24 dias,
personalizado com ingredientes simples que podera comprar em qualquer loja ou mercado.

Confira a seguir dicas preciosas que irdo ajudar a organizar a sua cozinha e programar melhor
suas refeicdes: Antes de vocé ir as compras, seja na feira, ou no mercado, faca uma lista do que
estd precisando e de todos os ingredientes que estao no carddpio da semana, incluindo os
lanchinhos, e anote os ingredientes necessarios para cada receita.

Durante as compras tenha em mente que prato vai preparar e pecga para o atendente cortar a

carne, o frango, em cubos ou tiras e para os peixes também.

Prefira congelar as carnes,
aves e peixes ja preparados
em vez de crus, assim, vocé
economiza tempo e terd os
pratos prontos para as suas
refeicdes.

Procure sempre pesquisar
quais as frutas, verduras e
legumes estdo na época
para encontra-los com um
bom pre¢o, compre uma
guantidade maior,
prepare- os de formas

variadas e congele-os. As
frutas também podem ser
congeladas e embalas em porgoes.

Se estiver com pressa, apenas branqueie os alimentos (ou seja, mergulhe-os em agua quente

por 1 minuto e depois em agua gelada por mais 1 minuto) e congele-os em porg¢des individuais.
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Sempre quando comprar as verduras lave as folhas para a salada, sequeas bem e armazene-as
na geladeira dentro de sacos pldsticos limpos. As verduras que serdo consumidas cozidas
podem ser picadas, refogadas por alguns minutinhos e congeladas em porg¢des individuais.
Depois, é s6 descongelar e aquecer na hora de comer.

Os legumes também podem ser branqueados e separados em porgdes individuais. Combine

dois ou mais legumes diferentes na mesma porgao para que seu prato fique sempre colorido.
Na hora de consumir, descongele em geladeira e use-os nas receitas.

As frutas podem ser congeladas em porgdes e guardadas em pldsticos. Ou se preferir bater com
agua e congelar a polpa. Na hora de consumir descongele uma porc¢ado e coloque 500ml de
agua. A polpa ird derreter ao longo do dia e formard um delicioso suco.

Outros ingredientes interessantes para comprar pequenas por¢des que poderdo dar um toque
mais nutritivos nas suas receitas sdao as sementes de abdbora e a de girassol, amendoim e
castanha de caju, que podem ser picados e polvilhados por cima de saladas, purés, legumes
para dar mais crocancia.
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CARBOIDRATOS

Informacdes bdsicas importantes sobre carboidratos.

Carboidratos. S3o nossa principal fonte de energia. Um dos grandes problemas dos
carboidratos sdo a velocidade com que sao digeridos, e junto com outros alimentos podem ter
indice Glicémico alto ou baixo.

indice glicémico (IG). O IG mede e classifica os alimentos segundo seu impacto nos niveis de
acucar do sangue. Alimentos de alto IG sdo digeridos e absorvidos com grande facilidade, e
assim promovem um aumento tanto na quantidade quanto na velocidade dos niveis de acucar
do sangue, forcando o pancreas a liberar muita insulina.

J4 os alimentos de baixo IG sdo digeridos em velocidade mais lenta, e assim promovem
aumento pequeno e gradual dos niveis de aglcar no sangue, favorecendo tanto o
emagrecimento quanto a saude em geral.

Os campedes de Alto IG, que vocé deve ELIMINAR neste DESAFIO s3o:

e Agucar, na forma de bebidas com agucar e doces.

eFarinha de trigo refinada e
seus produtos: pao branco,
biscoito e bolacha doce, massas

(ndo integral) bolos, pizza,
chocolate ao leite com acgucar
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Os campedes de Baixo IG, que vocé deve INCREMENTAR neste desafio sdo:

Hortalicas — as abaixo estdo TOTALMENTE liberadas

Abdbora Abobrinha Acelga
Agrido Aipo (salsdo) Alcachofra
Alface Alho-poré Almeirdo
Aspargo Azedinha Berinjela
Brécolis Brotos de feijdo, alfafa, etc Cebola
Cebolinha Cenoura Chicéria
Chuchu Cogumelo Couve
Couve-de-Bruxelas Couve-flor Erva-doce
Ervilha de vagens Escarola Espinafre
Jild Maxixe Moranga
Mostarda Nabo Palmito
Quiabo Rabanete Repolho
Rucula Salsao Tomate

mlﬁnﬁaﬂmﬁmmmm
ﬂmmmmmm
0/CORPO: mm&mm

3



https://app.monetizze.com.br/r/ALD25646403

Ay

EMAGRECA EM 24 DIAS

ENTRE EM FORMA COM

Outros cuidados gerais

Frutas — Pode comer de 3 a 4 por¢bes ao dia

FRUTA PORCAQ FRUTA PORCAQ
Abacate Acerola 1 colherde sopa Abacaxi 2 fatias 2 unidades
Ameixa seca Banana 20 unidades 3 Ameixa 20 unidades 2
Caju Castanha unidades 1 Amora unidades 1 unidade
portuguesa Damasco | unidade 2 Banana-passa pequena 6
(seco) Figo (seco) unidades 3 Caqui unidades
Goiaba Kiwi Magd | unidades Cereja 1 unidade
pequena Mam3o | 5unidades Figo 10 unidades 15
papaia 1 unidade 1 Framboesa unidades 1 unidade
Mel3o unidade 1 Jabuticaba 1 unidade 1
Nectarina unidade 1 Laranja unidade 6 unidades
Passas (seca) unidade V2 Mam3o (comum) 3 unidades 1
Péssego unidade 1 Maracuja unidade

unidade T Morango 15 unidades
unidade 15 Néspera
unidades Péra

1 TN
1 urmuduc

Uva
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Carnes

Aumente o consumo de
> Peixes, desde que preparados sem farinha
> Carne bovina magra

> Peito de frango sem pele

> Peito de peru sem pele

Nao consuma:
> Carne de porco, inclusive bacon

> As carnes devem ser preparadas assadas, grelhadas, cozidas ou ensopadas, nunca fritos, e
sem que haja adi¢cdo de creme de leite, queijos cremosos ou outros alimentos gordurosos

> Corte o consumo de carnes fritas, empanadas, com muita gordura
> 0 tamanho da por¢ao deve ser sua palma da mao sem os dedos, inclusive na altura. Ou o
tamanho aproximado de um baralho de cartas. (100g a 150g) mais ou menos.

Arroz:

(Consuma o integral de graos longos). Esqueca o branco, especialmente os de grao pequeno e
os “empapados”. Se comer arroz, ndo coma massa. Se comer massa, ndo coma arroz.

Massas

Prefira as mais grossas, de grano duro, de preferéncia as massas sem glaten sdo melhores pois
ajudam a desinflamar o seu organismo, limitando a 1/4 do tamanho do prato.

Graos:

Excelentes! Aumente o consumo de feijao, ervilha seca, lentilha, grao de bico. Eles podem ser

preparados cozidos, como sopa ou como puré.







"FAZER DIETA E DIFICIL"

Certamente eliminar o peso exige muita disciplina e controle emocional para resistir as muitas

tentacdes alimentares, porém se ingerir uma alimentacdo que dé saciedade por longo periodo,
vocé ficard livre das tentacdes.

E a crenca de que fazer dieta é dificil esta tdo enraizada na cabeca das pessoas que elas
praticamente fecham os olhos para as evidéncias: cada vez mais pessoas estdo emagrecendo
com dietas, e nunca mais engordando (ou quando ganham 1 ou 2 kg durante os exageros,
conseguem perdé-los rapidamente).

Felizmente, vocé esta livre dessas crencas limitantes, e também esta livre de situacdes que

usualmente colocam a dieta toda em risco.

Um exemplo comum é o
desejo de comer aquela barra
de chocolate, aquela que,
mesmo que sua mente
racional ndo queira, pois sabe
o que é melhor para vocg, ela
estd perigosamente proxima,
deixando sua boca salivando,

e ocupando totalmente os
seus pensamentos...

E porque isso acontece?

Porque vocé é um ser humano e os seres humanos sdo animais racionais, porém escravos dos
instintos e desejos de nossos cérebros primitivos.
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Entdo, o problema do modelo antigo de dietas é que vocé fica 24 horas por dia, 7 dias por
semana, numa batalha contra vocé mesmo.

Curiosamente, este desafio consegue "desligar" esses impulsos primitivos, isso porque ele vai

te ajudar a combater a compulsdo por doces diretamente em sua raiz: reduzindo tanto a fome
agonizante que vocé passa numa dieta "tradicional".

Vocé sentira tdo feliz e bem disposto(a) que nem vai querer voltar a consumir os alimentos que
te fazem mal.

"E isso sem falar da melhor parte..."

Com esse desafio vocé conseguira ter disciplina e atingir o seu
resultado, memo que seja por pouco tempo, depois vocé estard
habituado a continuar no processo de emagrecimento se assim o
desejar.

DESAFIO 24 DIAS Ajudaremos vocé a ter FOCO e
conseguir o resultado tdo desejado "E para finalizar..."
Mude o seu estilo de vida. A escolha e a decisdo é toda
sua!l
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COMO FUNCIONA ESTE DESAFIO DE 24 DIAS

Um passo a passo com refeicdes diarias para promover o emagrecimento por meio de
mecanismos de controle da ingestdo alimentar.

Como emagrecer facil de forma simples, sauddvel com o DESAFIO 24 DIAS?

Antes de iniciar vocé precisa saber que existem quatro razdes que o impedem de emagrecer. As

pessoas ndo sabem como funciona o processo de emagrecimento.

Mente e corpo—> devem estar alinhados, para que assim vocé atinja seu objetivo, vocé pode
estar acostumado a ver dietas extremistas, como a dieta da lua, dieta da USP, dieta da sopa, do
HCG, da alface, etc., ja parou para observar que para fazer estas dietas ninguém precisa de um
profissional da saude para emagrecer, correto?

E qualguer um consegue emagrecer - é s6 parar de comer, fechar a boca, ou tomar um remédio
gue alguém indicou e vocé emagrecera, porém nao é so parar de comer besteiras e fazer

exercicios. Vocé podera emagrecer, porém depois de um tempo voltara a engordar novamente,
porgue ndo entendeu a causa do problema.

Emagrecer tem muito mais a ver com o que
vocé “pensa” do que com o que vocé come, a
guestdo é, se vocé so parar de comer, ndo ird
emagrecer de forma saudavel, vocé até
perdera peso, mas nao significa que
conseguird manter-se magro por muito
tempo.

Definitivamente devemos entender como o
nosso corpo funciona e que existem varios
bloqueios que podem sabotar o
emagrecimento. Devemos entender o
funcionamento interno da nossa mente e

saber que podemos remodelar e ser a pessoa
gue tanto desejamos.
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Porque as pessoas nunca atingem seus objetivos?

O motivo é muito simples pelo qual a maioria das pessoas nunca atingem os seus objetivos na

vida e fracassam quando desejam transformar o seu corpo, isso ndo significa que elas ndo
sabem o que fazer, mas significa que ndo fazem o que sabem e o que deveriam fazer.

A maioria das pessoas até sabe o que precisa ser feito para atingir seus objetivos, mas algo

interno as estad impedindo de tomar acdo.

Talvez vocé ainda ndo tenha acessado uma parte do seu cérebro que esta focada em conquistar

objetivos, ou talvez vocé esteja vivendo com medo. Medo do fracasso, medo do julgamento ou,
até mesmo, medo de alcancar seus objetivos e ndo encontrar a felicidade |a. Tudo isso pode
estar te bloqueando

A forca de vontade ndo é adquirida através das conquistas. A principal razao para obter sucesso
nao é o sucesso em si, mas a possibilidade de ndo obter sucesso algum. ——
Vocé estd conseguindo entender como a nossa mente pode nos : @:\
bloquear? A for¢ga nUmero um, é a homeostase que seu subconsciente

exerce para nado distanciar vocé do que ja acredita

qgue é, em prol de manter sua identidade atual i—

intacta. '

Na maioria das vezes, o que as pessoas almejam na vida
contradiz sua identidade e autoimagem atual, ndo importa
se vocé quer se parecer com um atleta ou ser forte,
esculpido e/ou seguir uma alimentacdo de forma
impecavel. O que importa é como vocé se vé agora, neste
exato momento.
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Se vocé se ver agora como obeso, ou muito magro, fora de forma ou fraco, saiba que vocé sera
constantemente definido por essa percep¢ao negativa de si mesmo, portanto, vocé deve abrir

mao da sua autoimagem atual, deixar de lado qualquer identidade que vocé esteja carregando,
gue possa manté-lo nesse estado fisico e comportamental atual.

Abrir seus olhos é o primeiro passo para comecar sua nova jornada neste desafio. Isso requer
gue vocé observe atentamente sua mente e sintonize todos os pensamentos e histérias
negativas que estdo ocorrendo em sua cabeca.

Quando vocé é capaz de se afastar destes pensamentos, eles perdem todo o poder e o sentido
gue tém sobre vocé. So assim podera reformular a si mesmo todos os dias e criar uma nova
identidade para vocé, mas isso s6 acontecerd apds deixar o seu “antigo eu”.

A sua rotina matinal devera iniciar antes de se levantar da cama, podera fazer isso em apenas

20 minutos todas as manhas, para visualizar como o seu dia serd e mentalizar quais sdo seus
objetivos e o que vocé fara para que este dia termine de forma que lhe traga satisfacao.

O alvo maior é quando deitar em seu travesseiro antes de dormir, deve sentir paz e realiza¢do
pessoal por suas conquistas diarias.

Na parte da manh3, nestes 20 minutos, vocé deve aquietar sua mente e permitir-se alcancar
um estado de profunda presenca e paz.

Este exercicio ird transformar a sua mente e fazer um novo caminho (neural) todos os dias e

essa energia positiva lhe trara paz e alegria para seguir em frente e nao desistir dos seus
objetivos. Vocé se tornara mais fundamentado, centrado e confiante.

E de extrema importancia que vocé seja 100% sincero consigo mesmo, que encare e aceite
suas falhas, mas que cave dentro de si para trazer a tona sua real habilidade de lidar com

frustracdes e com coisas que podem desvia-lo do seu plano diario.
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Ao fazer isso, conseguird fazer profundas descobertas sobre si mesmo e enquanto observa com
grande perspectiva toda a sua vida, vera o que realmente é importante para vocé, além disso,
vocé aprenderd e desenvolverd habilidade de vivenciar o momento presente e entendera que
vocé nao estd no controle do futuro e sim do presente, do momento aqui e agora. A
insatisfacdo ndo é algo que se vive no futuro, mas muitas vezes permitimos que a ansiedade
(preocupacgdes futuras) nos traga desprazer no momento presente.

Considero que a ansiedade é uma forma ousada que nds seres humanos temos para prever e

sentir o futuro, por causa dessa expectativa podemos criar uma falta de atencdo a detalhes
importantes da vida.

Raciocine da seguinte forma: “Ndo adianta eu me preocupar agora, pois ndo tenho controle
sobre nada, até o devido momento de agir”. O importante é entender que 20 minutos por dia
fazendo uma reflexao com seus pensamentos podera trazer a consciéncia para a realidade,
permitindo que vocé resolva e obtenha maior entendimento do momento presente em sua
vida.

No inicio vocé podera ndo sentir diferenga alguma, porém insista
repetidamente. Sempre que vocé fizer isso, terd novas realizagdes e wjﬁ
aprenderd a se tornar mais presente, logo, mais no controle de sua

propria mente e, consequentemente, de sua vida.

Como isso podera transformar seu corpo? “.
Quando vocé aprender a vivenciar o momento presente, este 1
desafio o fara chegar mais perto dos seus objetivos sentira 4 -_‘

com tranquilidade ser preenchida de muita alegria e leveza, a
sua nova jornada. Ndo sera mais uma obsessdo cronica e sim

um grande desafio de chegar, alcancar e fazer o que
realmente deseja para obter seu emagrecimento. Ird
realmente desfrutar todos os dias para alcancgar seus
objetivos, além disso, vocé tera total satisfacdo em ver a =

autoconfianca ndo estardo mais ligados a vocé por ¥

transformacdo a cada dia e seu estado emocional e sua \ 'i

qgualquer tipo de validacdo ou aprovacdo externa.




ENTRE EM FORMA COM

EMAGR CA M 24 DIAS

Isso sera verdadeiramente libertador!

Vocé serd capaz de experimentar a verdadeira alegria e paz no momento atual, pois ndo se
importard mais com o que estd acontecendo ao seu redor. Quando vocé realmente se tornar
presente isso fara obscurecer a fome e os desejos falsos que sentia no passado, entrard em
contato com a fome fisioldgica real do seu corpo.

Se vocé puder dominar a capacidade de comer de acordo com as verdadeiras necessidades do

seu corpo e ndo mais com os desejos da sua mente, vocé estara sustentando o seu corpo real,
gue Ihe agrada, se tornara algo quase que automatico. Agora cabe a vocé colocar esse exercicio

em pratica e transformar completamente sua vida.

Aprenderd a dissolver qualquer medo, ansiedade, estresse ou negatividade que vocé sente,
sem medo, sem distracdes e obtendo a capacidade de deixar o que nao importa sair da sua vida
e de sua existéncia. Vivera o seu dia cuidadosamente, sempre observando sua mente e
doutrinando quantas vezes ela podera escapar do momento presente.

Percebera com que frequéncia vocé projeta sua felicidade para o futuro, observara quanto
reclama do momento presente ou deixa o passado reviver no momento presente e a histéria de
ser vitima a todo o momento definirem quem vocé é no agora.

Podera testemunhar com que frequéncia sua mente procrastina e cria falsas desculpas e
razGes para ndo fazer as coisas que vocé precisa fazer.

N3do se sinta chocado ou chateado, isso significa uma informacao boa, pois ao observar esses
processos mentais, vocé sera capaz de obter total controle sobre sua mente e sua vida

Entenda que a perfeicdo ndo é necessdria, porém mais vale o feito do que o perfeito! Ndo é um
pensamento realista e muito menos dindmico tentar ser perfeito. Isso sé podera leva-lo para o
fracasso. Atenha-se ao seu desafio de 24 dias, com o melhor de suas habilidades, mas perceba

que, se escorregar de tempos em tempos, ndo é grande coisa.
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Dé a si mesmo permissao para ndo ser perfeito, desenvolva uma atitude relaxada, assim
tornard a dieta mais agradavel e, quando ndo conseguir, vocé ndo se sentira culpado por isso.
Além disso, as vezes precisamos viver nossas vidas e temos que entrar em situagdes as quais
nao podemos nos ater as nossas dietas ou seguir rigidamente com nossas refei¢bes, talvez nos
convidem para um jantar, ou as vezes teremos vontade de tomar um acai ou comer um lanche
na companhia de alguém agradavel.

Se vocé for capaz de ser moderador e puder se responsabilizar pelo que come em qualquer
situacdo, ficard em boa forma durante o ano todo e isso sera algo facil. Algumas pessoas s6
conseguem estar no controle da dieta quando estdo em casa, rastreando e anotando tudo o
gue comem, porém, quando estdo fora de sua zona de conforto e ndo aderem a sua dieta
habitual, perdem toda a capacidade de exercer autocontrole.

Se vocé for capaz de ser moderador e puder se responsabilizar pelo que come em qualquer
situacdo, ficard em boa forma durante o ano todo e isso serd algo facil.

Algumas pessoas s6 conseguem estar no controle da dieta quando estao em casa, rastreando e

anotando tudo o que comem, porém, quando estdo fora de sua zona de conforto e ndo aderem
a sua dieta habitual, perdem toda a capacidade de exercer autocontrole.

Pense nisso, ser ridiculamente bom em ndo ser perfeito vai ser libertador
para a sua vida e esta estratégia de pensamento permite que vocé tenha um
progresso lento, porém constante, ndo importa em que situagao vocé se
encontre. Entdo, quando vocé quiser apertar a dieta por algumas semanas,
vocé pode. Depois, vocé pode voltar para uma abordagem mais relaxada com

progresso lento, contudo estavel.

. Y 1 Esta é uma maneira realmente agradavel e sustentavel de perder gordura ou
\ ganhar massa magra a longo prazo. As pessoas que buscam insaciavelmente a
\_perfei¢do na conduta d3o dois passos a frente, um passo atras ou, até pior,
gf, um passo a frente e dois passos atrds e no fim do dia, nunca chegam ao

seu objetivo, mas, se chegam, acaba sendo de maneira miseravel e

/ obsessiva, impossibilitando a capacidade de manter seus resultados.
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Projetando nossa mente para o futuro ela gosta de fazer o que for possivel para nos manter
fora do momento em que estamos. A mente sempre gosta de levar nossa felicidade e satisfacao
para o futuro, e ao fazé-lo, o momento presente se reduz a uma mera expectativa de um futuro
incerto, sem qualquer valor real. Quando isso ocorre, tudo o que fazemos na vida se torna uma
obsessado cronica de ter e alcancar.

O prazer no momento presente da vida se vai, enquanto tudo se torna um meio para um fim. O
gue vocé precisa entender é que, para o ego, ndo ha presente, apenas passado e futuro.
Dizemos a nés mesmos que ficaremos felizes quando tivermos esse emprego, ou um carro, ou

um namorado(a) perfeito(a) ou aquele corpo tdo desejado, mas se ha algo importante,
enquanto vocé estiver projetando sua felicidade no futuro, sua mente a mantera 3.

Se vocé se identifica com sua mente e busca satisfacdo no futuro, é no futuro que ela ficarg, o
gue as pessoas inicialmente acham que as fardo felizes inevitavelmente as faz sentirem-se
vazias novamente.

Quando vocé procura a felicidade através da validacdo do ego, ela desaparece rapidamente e,
antes que vocé perceba, precisard de outra solucdo. Enquanto vocé estiver buscando a
felicidade no futuro, atendendo as necessidades do seu ego, vocé nunca sera verdadeiramente
feliz, e como resultado todos e qualquer relacionamento e interagao, secretamente, terd uma
agenda oculta.

Haverd sim um resultado: sentir-se validado e dar ao seu ego um senso mais completo de si
mesmo. Tenha uma visdo maior de si mesmo e corra atrds de seus sonhos, construa um corpo
incrivel, mas ndo faca isso com base na premissa de que isso fara vocé feliz.

A verdadeira realizagdao esta em trabalhar em dire¢do a sua visdao. Nao vem do resultado final,
mas de quao profundamente a jornada o traz para o momento presente na sua vida, para ter
sucesso e criar a vida que vocé quer, vocé deve honrar o agora.
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Deve aprender a utilizar sua mente e ndo ser sabotado por ela. Enquanto sua atencdo estiver
somente no momento presente, todas as crencas limitantes terdo desaparecido e vocé estard
em um estado de poder que é claro, focado e confiante.

Ao perseguir seus sonhos e agir, vocé tera fortalecido seu poder de presenca e assumido o
controle de sua mente. Esta é a forma final de liberdade mental.

Abrindo m3o do seu ego, experimente por um segundo imaginar que toda a sua vida até este
momento foi apagada. Tudo o que vocé sabia até este segundo sumiu, desapareceu: seu nome,
suas posses, suas experiéncias passadas e sua identidade. E sé depois que perdemos tudo que
somos livres para fazer qualquer coisa.

Isso é muito mais profundo do que perder seu emprego, seu carro, seu dinheiro ou sua
aparéncia, é abrir mdo do seu ego. Se vocé ndo possui passado, ndo ha espaco para orgulho,
medo, inseguranca, julgamentos, rétulos mentais e nem complexos emocionais, portanto, vocé
pode simplesmente existir, “ser” para ter.

Este “ser” é a propria esséncia de quem vocé é, para alcancar este estado, precisa levar toda a
sua atencdo para o que esta exatamente fazendo no momento e sd assim
sentird paz, vitalidade e alegria, e conseguird ir em direcdo aos seus objetivos
pessoais.

Sua vida fluird com muito mais facilidade e todas as coisas comecarao a
seguir seu rumo, pois sua mente ndo estard mais te impedindo e ndo o
tornara dependente do resultado, ndo estara mais tirando vocé do

momento presente, que é onde tudo acontece e onde deve

permanecer. Como isso vai transformar sua vida, sem qualquer

identificacdo do ego, ndo ha nada que o detenha a partir de

agora A maioria das pessoas contam para si mesmas, em

seu didlogo interior, exatamente o que as impede

de serem bem-sucedidas. Elas reclamam do que

estd impedindo de alcancar os resultados e se &
justificam, e esse é o motivo que as impede de seguir '

adiante. W
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POR QUE NAO FAZEMOS O QUE QUEREMOS FAZER?

Talvez vocé ja tenha notado isso, e até ja parou para pensar, porém por que a sua vida ndo é
exatamente da forma como vocé idealiza em sua mente? Vocé tem a quantidade de dinheiro
gue se imagina ter? Vocé tem as roupas que tem, pois, antes de compra-las isso foi imaginado
em sua mente. A sua casa esta organizada da forma que vocé construiu em seus pensamentos. E
da mesma forma, vocé tem o corpo que consegue imaginar em sua mente.

QUAL E A SUA AUTOIMAGEM ATUAL?

Aqui estdumtestedivertido paravocé analisar comoasua autoimagem esta programada. Imagine-
se na praia este verdo, a sua aparéncia fisica é de alguém definido e musculoso?

Ou vocé se imagina da forma como estd agora?

Caso vocé tenha se imaginado em seu estado atual, vocé ja tentou se desviar desta
imagem por algumas semanas ou uns 3 meses, por exemplo?

Provavelmente nao.

Vocé pode até ter alcancado bons resultados e ter emagrecido, mas apds isso o que ocorreu é
gue gradualmente vocé foi retornando a imagem que vocé tem e foi construida em sua mente.

O modo como a sua autoimagem controla o seu comportamento, é exatamente conforme a sua
“voz da razdo”. Todo momento que vocé comeca a melhorar e progredir, ou até mesmo piorar
e regredir, esta “voz da razao” te impulsiona e te convence a retornar ao estado de

normalidade. O modo como a sua autoimagem controla o seu comportamento é exatamente
conforme a sua “voz da razao”. Todo momento que vocé comega a melhorar e progredir, ou até

mesmo piorar e regredir, esta “voz da razao” te impulsiona e te convence para retornar ao
estado de normalidade.




Vocé tera pensamentos como estes:

“Eu fiz tudo certo esta semana, eu mereco um dia do lixo”
“Talvez eu coma uma sobremesa hoje, eu como menos amanha para pagar”
“Estou ficando muito magro, acho melhor parar o processo de definicao”

e E necessério vocé compreender que estes pensamentos ndo sdo seus, foram

criados e fortalecidos através dos seus habitos antigos, e estdo tentando
corrigir o desvio da normalidade em direcdo a sua autoimagem.

Como a sua autoimagem atual foi criada?

A nossa mente é dividida em duas partes:

A mente consciente e a mente inconsciente e ambas afetam as
acgoOes fisicas do nosso corpo.

A mente consciente toma conta das faculdades mentais como:
razao, imaginacao, acdao, vontade, meméria, percepgao e
intuicdo, ou seja, é a parte que pensa, e que é responsavel pela

tomada de decises.

. A mente inconsciente tem um papel diferente, primeiramente

. ela controla todas as fun¢des do corpo como: respirar, bombear
" sangue, ativagdo do sistema imunoldgico, etc., mas é nela onde se

¥

N, " localizam os nossos habitos.

A mente inconsciente toma as ac¢des repetitivas do consciente e as tornam ac¢des automaticas.

A razdo para isso, é para que vocé consiga executar estas acdes sem perder tempo para pensar
sobre elas antes de realiza-las, deixando as suas faculdades mentais livres para focar nas outras
coisas.
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Exemplo para ficar mais compreensivel: No momento em que vocé aprende a dirigir, toda a sua
atencdo consciente estd focada em trocar de marcha, frear, movimentar o volante, olhar para o
retrovisor, checar a velocidade, etc., ou seja, garantindo que tudo ocorra certo e ndo bata o carro,
porém quando se repete essas acdes por tempo suficiente, elas se tornaram inconscientes e
automaticas.

Agora consegue dirigir ao mesmo tempo que fala com alguém. No momento em que suas agoes

se tornam inconscientes, o seu consciente fica livre para direcionar a atencao para outras
atividades

A SUA AUTOIMAGEM E INCONSCIENTE?

A sua autoimagem é a soma de varios comportamentos, pensamentos e habitos e esta
localizada na mente inconsciente. Ela foi produzida no inconsciente, assim como qualquer outra
coisa, por meio da repeticdo.

Exemplo: Se vocé foi exposto a um ambiente onde as pessoas falam muito sobre pobreza pode
se tornar dificil obter dinheiro. Através da repeticdo destes pensamentos uma semente foi
plantada no seu inconsciente, isso se torna parte da sua autoimagem, que lentamente se
fortalece e se fixa, tornando-se cada vez mais dificil de mudar.

Se vocé foi exposto a um ambiente onde a comida é abundante e muitas pessoas estdo com

sobrepeso, por meio da repeticdao de pensamentos, isso foi plantado em sua mente
inconsciente e se tornou parte de quem vocé é hoje.

Vocé sabia que as suas chances de se tornar obeso é de 57%, isso se um amigo préximo ou
algum familiar é obeso?

Isso acontece porque vocé esta sempre exposto aos habitos e estilo de vida desta pessoa, que
eventualmente se transformara no seu comportamento também, a menos que a sua

personalidade seja mais forte que a da pessoa e acabe moldando-a.
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COMO PODEMOS MUDAR A AUTOIMAGEM?

Finalmente chegamos na parte pratica. Existem dois meios de mudar a autoimagem:

UM EVENTO EMOCIONAL IMPACTANTE

Todos nds ouvimos a respeito de pessoas que mudaram completamente as suas vidas apds um
acontecimento que impactou profundamente as suas emoc¢des. Um acidente de carro, a perda de
alguém que amava, humilhacdo publica, uma vitdria inesperada, ter um filho, perder seu lar;
gualquer um destes incidentes podem acarretar em mudancas drasticas, mas ndao conseguimos
controlar estes eventos.

Seria muita estupidez nossa aguardar para acontecer um evento impactante para mudar a

nossa vida, talvez ndo seja a melhor estratégia para se motivar para uma transformacao ou
mudanga, entdao vamos compreender isso de outra forma

AUTO SUGESTAO: REPETICAO CONSTANTE DO SEU OBJETIVO

Ocorre quando vocé repete uma ideia ou imagem por tempo suficiente até ela tomar posse da
mente inconsciente, que eventualmente se tornara um pensamento habitual. Além de um
evento impactante, a auto sugestdo é o Unico meio conhecido para influenciar o inconsciente.

Repita isso o suficiente até que aquela imagem acabe se sincronizando com a sua autoimagem.

“Qualquer objetivo definitivo que seja deliberadamente fixado na
mente e mantido ali, com a determinacao de realiza-lo, finalmente
satura toda a mente subconsciente, até que ela automaticamente

influencie a acdo fisica do corpo para a realizacdo desse propdsito.

“Seu objetivo principal definitivo na vida deve ser selecionado com

cuidado deliberado e, depois que ele for selecionado, deve ser escrito
e colocado onde vocé vai vé-lo pelo menos uma vez por dia.

O efeito psicoldgico disso é imprimir este propdsito no seu
subconsciente tao fortemente que seja aceito como um
padrdo ou modelo que acabard por dominar suas atividades
na vida e leva-lo, passo a passo, para a realizacao do objeto
do seu propdsito.”




ENTRE EM FORMA COM

EMAGREGA EM 24 DIAS 4

Em outras palavras, por meio da repeticdo da imagem apresentada, ela é tomada pelo seu
subconsciente e se torna parte da sua autoimagem. Quando isso ocorre, as acdes que vocé
passa a ter desejo de realizar s3o as que te aproximardo da conquista de seu objetivo, ou seja,
ao invés do impulso para comer alimentos inuteis para seu objetivo sera substituido por
impulsos que somardo ao seu foco.

COMO FAZER DAR CERTO SEUS OBIJETIVOS

Existem duas formas neste mundo de se alcangar sucesso extraordinario em qualquer area de
sua vida:

e Competéncia inconsciente

e Competéncia adquirida por escolha e estudo. Muitas pessoas que “explodiram” rapidamente

com o sucesso, geralmente sdo aquelas que possuem a competéncia inconsciente, e se vocé
perguntar para elas a razdo de fazerem t3o facilmente o que fazem, elas simplesmente diriam
gue elas amam tanto o que fazem ao ponto, de achar estranho que as pessoas nao fazerem o
mesmo.

Dar certo é apenas questdo de foco e energia em nosso objetivo, esquecer o que 0s outros
falam e estar disposto a fazer o que precisa ser feito, ter disciplina e o mais importante fazer
com muito amor, porque vocé é um ser divino e maravilhoso e tudo o que desejar podera
realizar, basta apenas querer!

RESUMO:

* A razdo pela qual vocé falha em atingir seus objetivos fisicos, é possivelmente devido a sua

autoimagem.

¢ VVocé nunca conseguird alcangar objetivos maiores do que a sua autoimagem, precisa usar a
auto sugestao.
Todos nds fomos culpados de colocar nossa vida na fila de espera, esperando pelo momento

perfeito antes de agir. Francamente, nds até deixamos nossa mente nos parar no meio da
jornada, repetindo e repensando alguma histéria mental sobre como nés nunca teremos

sucesso.
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INFORMAGOES PARA INICIAR O DESAFIO:

Antes de iniciar o desafio é interessante vocé se pesar, marcar a data e se fizer direitinho em 24
dias dependendo do seu metabolismo podera eliminar muitos quilos e podera prolongar essa
jornada por 30 dias se vocé quiser. Para iniciar o desafio 24 dias é importante ter em mente que
se fizer corretamente com disciplina e foco obterd certamente o objetivo do Desafio o qual foca
no emagrecimento.

COMO FUNCIONA ESTE CARDAPIO?

O carddpio alimentar é feito passo a passo com refeicdes didrias. E uma dieta para promover o
emagrecimento por meio de mecanismos de controle da ingestao de alimentos.

Todas as refeicdes foram testadas e aprovadas para garantir uma melhora na saude e na

composicao corporal das pessoas, ou seja, emagrecer.

VAMOS COMECAR:

Neste desafio vocé vai encontrar alimentos com muita 4gua como frutas, verduras, sucos, sopas

e saladas, que além de suprir o corpo com vitaminas e sais minerais, tem acdo
ultradesintoxicante e diurética no organismo. Além disso, contém
" fibras dietéticas que estimulam o movimento intestinal.

.

, O cardapio inclui ingerir agua em jejum e antes das refei¢des, de 1
a 2 copos ainda em jejum e de 400ml a 500ml antes das principais
refei¢des. E importante saber que além dessa ingestdo de dgua
nestes periodos é importante continuar tomando dgua

‘ normalmente durante o dia e, para diversificar, vocé pode tentar
tomar dgua com gotas de limao, que ajudara muito na produg¢ao
do acido cloridrico no estémago, e também fazer uso de chas
naturais sem adogantes e sem agucar.
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte desnatado (de preferéncia zero gorduras) batido

com 1 pera e 1 colher de sopa de aveia, 1 torrada integral, 1 fatia pequena de
gueijo zero gorduras, 1 xicara (200ml) de chd verde sem adogante e sem agucar ou 1 xicara de
café sem acgucar.

- LANCHE DA MANHA

1 fruta ou 2 fatias de meldo

- ALMOCO

1 concha de feijao e 2 colheres de sopa de arroz (dé preferéncia ao arroz integral), 1 bife de
100g grelhado. 1 prato de legumes variados cozidos no vapor (cenoura, vagem, couve-flor e
brdcolis)

- LANCHE DA TARDE

1 Fruta (ex. kiwi) e 1 xicara de cha de horteld sem adogantes e sem agucar

- JANTAR

1 Prato (sobremesa) de salada de alface americana, palmito e tomate 2 fatias de peito de
frango grelhado, 3 colheres de sopa de puré de abdébora.

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha

de camomila batido com 1 fatia de manga.
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de coco e uma banana pequena, batido no liquidificador, 2

ovos cozidos e 1 torrada integral

- LANCHE DA MANHA

% maga, % copo (100ml) de iogurte zero gorduras, com 1 colher (sopa) chia batido no
iquidificador, 1 xicara de cha de camomila

- ALMOCO

1lconcha de feijdo e 2 colheres de sopa de arroz (dé preferéncia ao arroz integral), 1 filé de 100g
(peixe ou frango) grelhado. 1 prato (sobremesa) de salada de alface, rucula, pepino e tomate
cereja

- LANCHE DA TARDE

1 taca de gelatina diet batida com % copo (100ml) de iogurte zero gorduras e 1 xicara de cha
verde ou branco, sem adogantes e sem acgucar

- JANTAR

1 Prato (fundo) de sopa de legumes, 1 fatia de pdo integral com uma colher (sopa) de queijo

(ex. cottage)

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de melissa.
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- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de 4dgua de coco e 1 fatia grossa de abacaxi, batido no
liguidificador, 1 torrada integral, 2 ovos mexidos, 1 xicara (200ml) de cha
verde sem adocgante e sem agucar ou 1 xicara (50ml) de café sem acgucar.

- LANCHE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte natural desnatado zero gordura batido com % mamao papaiae 1

colher (sopa) de linhaga.

- ALMOCO

1 prato de sobremesa de salada de alface roxa, rucula, palmito e tomate, 1 concha grande de
vagem ou quiabo refogado com carne moida e 3 colheres de sopa de quinoa cozida

- LANCHE DA TARDE

1 taca de gelatina diet batida com % copo (100ml) de iogurte zero gordura e 1 xicara de chd

verde ou branco, sem adocantes e sem acgucar

- JANTAR

1 Prato (fundo) de canja de galinha e 1 fatia de pdo de aveia ou integral

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrdrio ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de erva doce, sem adocgante e sem agucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote de (180ml) de iogurte natural desnatado e sem gordura com 3

damascos (deixados de molho em um pouco de dgua na (véspera) e uma

colher (sopa) de linhaca, 1 torrada integral com 1 fatia de queijo minas light,
1 xicara (200ml) de cha verde sem adocante e sem acucar ou 1 xicara de (50ml)
de café sem acucar.

~ CONHECA N FORMULAIVAIS. @
- LANCHE DA MANHA SEnl
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1 copo (200ml) de suco de melancia com folhas de hortela

- ALMOCO

1concha de feijdo e 2 colheres (sopa) de arroz (de preferéncia integral), 1 filé de frango

grelhado, um prato com brdcolis e couve flor cozidos no vapor.

- LANCHE DA TARDE

2 fatias grossas de meldo batidas com % pera e 1 xicara (200ml) de cha preto com limado

- JANTAR

Salada de folhas verdes variadas com 2 rodelas de pimentdo vermelho, 4 rodelas de pepino, 2
fatias de tomate e 3 azeitonas pretas e 2 ovos cozidos fatiados. 1 pdo drabe pequeno com duas

colheres (sopa) de queijo cottage

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de camomila bem forte gelado, batido com 1 banana pequena, sem adogante e sem acgucar.
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- CAFE DA MANHA

1 copo (100ml) de agua de coco com % beterraba pequena e 1 cenoura

pequena batido no liquidificador, coe e volte ao liquidificador e acrescente %
pote (90g) de iogurte desnatado e sem gordura com 1 colher (sopa) de
semente de linhaca (deixada de molho na véspera com um pouco de agua) 1
colher (chd) de mel ou melado

- LANCHE DA MANHA

6 ovinhos de codorna, 1 fatia de pdo integral, 1 xicara (200ml) de cha de horteld sem adogante
e sem acucar.

- ALMOCO

1 filé de peito de frango grelhado, 3 colheres (sopa) de lentilha cozida, 1 prato (sobremesa) de
salada de agrido, tomate cereja, palmito e pimentao.

- LANCHE DA TARDE

1 taga de gelatina diet batida com % copo (90ml) de iogurte zero gordura e 1 xicara (200ml) cha

de verde ou branco, sem adogantes e sem acgucar

- JANTAR

1 Prato (fundo) de sopa de legumes e 2 torradas integrais e 2 fatias de queijo mucarela light

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de horteld, sem adocante e sem acucar
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- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte natural zero gordura, batido no liquidificador com 3
ameixas secas (deixada de molho de véspera com um pouco de 4dgua), 2 ovos cozidos, 1 torrada
integral e 1 xicara (200ml) de cha verde

© LANCHE DA MANHA T S
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1 copo de suco de melancia batida com folha de hortela

- ALMOCO

1 filé de peito de frango grelhado, ou 1 posta de peixe, 2 colheres (sopa) de arroz integral, 1

abobrinha pequena, % chuchu e % tomate cozidos no vapor

- LANCHE DA TARDE

100ml de dgua batido com 3 ameixas pretas (deixadas de molho) e %2 mamao papaia e 1 colher
(sopa) de aveia e 1 xicara do cha de sua preferéncia.

- JANTAR

1 Prato (fundo) de sopa de abdbora e 2 torradas integrais com 2 fatias de queijo cottage

B

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrdrio ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de camomila, sem adocgante e sem acucar, 1 pera.
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte natural zero gordura, batido no liquidificador com %
copo (100ml de suco de uva integral e 1 colher de sopa de chia, 6 ovos de
codorna cozidos, 1 fatia de pdo integral e 1 xicara (200ml) de cha verde

- LANCHE DA MANHA

Suco de meia maca e 1 fatia de meldo, 1 colher (chd) de gengibre ralado batidos no

liquidificador

- ALMOCO

1 filé de peito de frango, ou 1 bife grelhado, 1 prato de salada de alface americana, agriao,
tomate e palmito

- LANCHE DA TARDE

Creme gelado feito com 1 taca de gelatina diet de framboesa batida com 1 fatia de ricota e 1

xicara de cha (200ml) de chd branco

- JANTAR

1 Prato (fundo) de sopa de tomate e 1 fatia de pdo de aveia e 1 fatia de queijo minas light

L

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrdrio ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de erva doce, sem adogante e sem agucar.
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- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de berinjela em jejum, 1 fatia de pao integral light com

geleia diet, 1 fatia grossa de queijo minas light, 1 pera e 1 xicara (200ml) de
chd verde sem acucar

- LANCHE DA MANHA

1 copo de (180ml) de iogurte light com 1 colher de chia

- ALMOCO

1 copo (250ml) de agua de berinjela % hora antes do almogo. Continue tomando a quantidade de

agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢cdes. 1 concha de feijdo, 3 colheres (sopa)
de arroz integral, 1 concha de carne moida, temperada com salsinha e cebolinha, agrido refogado
a vontade

- LANCHE DA TARDE Sl &
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1 barrinha de proteina sem agucar e 1 xicara (200ml) de cha branco

- JANTAR

1 copo (200ml) de 4gua de berinjela (meia hora antes do jantar) 1 prato (sobremesa) de salada

de folhas verdes com brdcolis refogado a gosto, temperado com um fio de azeite, 60g de
cenoura refogada, 1 filé (100g) de frango grelhado

Somente tomar este chd se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha

de camomila, sem adogante e sem acucar.
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de agua de berinjela em jejum, % papaia com uma colher

(sobremesa) de Linhaga, 1 fatia de queijo minas light, e 1 xicara (200ml)
de cha verde sem aclca

- LANCHE DA MANHA

1 barrinha de sementes de girassol, linhaca e gergelim adocada com mel, 1 xicara (200ml) de cha

verde sem agucar

- ALMOCO

1 copo (250ml) de dgua de berinjela % hora antes do almogo, continue tomando a quantidade de
agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢des.

1 berinjela média recheada com frango desfiado 3 colheres (sopa) de arroz integral, 1 concha de

lentilha ou de feijao

LANCHE DA TARDE e

L
J K

6 mini cenouras

- JANTAR

1 copo (200ml) de dgua de berinjela (meia hora antes do jantar) 1 prato (sobremesa) de salada

de folhas verdes com couve flor e brotos de feijao, temperado com um fio de azeite, 60g de puré
de inhame, 1 filé (150g) de peixe grelhado

1 xicara (200ml) de cha de camomila, sem adocante e sem agucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de berinjela em jejum, 1 copo de leite vegetal com

1 xicara (cha) de cereal integral e 4 morangos picados e 1 fatia de queijo
minas ligh

- LANCHE DA MANHA

5 castanhas do Brasil ou améndoas, 1 xicara (200ml) de cha verde sem agucar

- ALMOCO

1 copo (250ml) de dgua de berinjela % hora antes do almogo, continue tomando a quantidade de

agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refeicbes. 1 berinjela média recheada com
frango desfiado, 3 colheres (sopa) de arroz integral, 1 concha de feijdo, 4 colheres (sopa) de
chuchu refogado, 1 filé de peixe grelhado

- LANCHE DA TARDE

1 pera e 1 pote (180g) de iogurte desnatado light

- JANTAR

1 copo (200ml) de agua de berinjela (meia hora antes do jantar), 1 prato (sobremesa) de salada

de folhas verdes com cogumelos, brdcolis refogados, 3 colheres (sopa) de puré de abdbora, 1 filé
(100g) de frango grelhado.

Somente tomar este cha se sentir fome, caso contrario ndo tomar nada. 1 xicara (200ml) de cha
de camomila, sem adocante e sem acgucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de agua de berinjela em jejum, 1 copo de leite vegetal batido

com 3 ameixas (deixadas de molho de véspera) com % papaia, 1 torrada

integral com queijo cottage, 50ml de café

- LANCHE DA MANHA

6 morangos

- ALMOCO

1 copo (250ml) de dgua de berinjela % hora antes do almogo, continue tomando a quantidade de
agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢cdes. 3 colheres (sopa) de arroz integral, 1
concha de feijdo, 4 colheres (sopa) de abobrinha refogada com carne moida

- LANCHE DA TARDE

6 morangos e 1 pote (180g) de iogurte desnatado light

- JANTAR

1 copo (200ml) de 4dgua de berinjela (meia hora antes do jantar), 3 colheres (sopa) de puré de
batata, 3 colheres (sopa) de berinjela refogada com pimentdes e 1 filé (100g) de frango

grelhado

L

1 xicara (200ml) de cha de camomila, sem adocante e sem acgucar
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- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de 4dgua de berinjela em jejum, 1 fatia de meldo, 1 fatia de

queijo de minas light, 1 pote de (180g) de iogurte natural light, 2 mamao

papaia, 50ml de café ou (200ml) de cha branco

- LANCHE DA MANHA

1 maca e 2 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 copo (250ml) de dgua de berinjela % hora antes do almogo, continue tomando a quantidade de

agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢es. 3 colheres (sopa) de arroz integral, 1
concha de feijdo, 4 colheres (sopa) de abobrinha refogada, 1 concha de picadinho de carne

- LANCHE DA TARDE

1 pote (180g) de iogurte desnatado light com morangos

- JANTAR

1 copo (200ml) de dgua de berinjela (meia hora antes do jantar), 3 colheres (sopa) de puré de
cenoura, salada de folhas verdes a vontade, 3 colheres (sopa) de chuchu refogado e 3
almoéndegas

@

1 xicara (200ml) de cha de camomila, sem adogante e sem agucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de berinjela em jejum, 8 morangos com 1 colher de
iogurte natural light, 1 colher (sopa) de cereal integral, 1 omelete feito com um
ovo e 1 fatia de queijo minas light e (200ml) de cha verde.

- LANCHE DA MANHA

3 castanhas do Brasil e 1 banana

- ALMOCO

1 copo (250ml) de agua de berinjela % hora antes do almoco, continue tomando a quantidade de
agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢Ges. 3 colheres (sopa) de arroz integral, 1
concha de feijdo, 4 colheres (sopa) de abobrinha refogada, 2 enroladinhos de carne com cenoura

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar e 200ml de cha verde

- JANTAR

1 copo (200ml) de 4gua de berinjela (meia hora antes do jantar), 1 prato de sobremesa de salada
de folhas verdes, 1 pedaco de palmito

o

1 xicara (200ml) de cha de camomila, sem adogante e sem agucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de berinjela em jejum, 1 fatia de meldo, 1 fatia de queijo

de minas light, 1 pera assada com canela e 1 colher (sobremesa) de aveia, 1 fatia
de queijo minas light, 1 torrada integral, 50ml de café ou (200ml) de cha verde.

- LANCHE DA MANHA

1 banana com 2 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 copo (250ml) de 4dgua de berinjela % hora antes do almogo, continue tomando a quantidade de

agua para completar os 400ml ou 500ml antes das refei¢cGes. 1 prato de salada de folhas verdes
com % tomate, 1 pedaco de palmito e % pepino, temperada com um fio de azeite, 3 colheres de
sopa de brdcolis picado e refogado, 1 pegador de macarrdo integral com molho de tomate
caseiro, 1 filé de frango ou 1 bife grelhado

- LANCHE DA TARDE

1 pote (180g) de iogurte desnatado light com 6 morangos

- JANTAR

1 copo (200ml) de agua de berinjela (meia hora antes do jantar) 3 colheres (sopa) de puré de
batata, salada de folhas verdes a vontade, 3 colheres (sopa) de chuchu refogado e 3
oOndegas

CEIA

1 xicara (200ml) de cha de camomila, sem adogante e sem agucar
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EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura com uma 1 colher (sopa) de farelo de aveia
e %> mamao papaia
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1 copo (200ml) de suco de uva integral com 20g de uva passa

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada de folhas verdes com % tomate e % pepino, 1 filé (100g) de frango

grelhado, 2 colheres (sopa) de puré de batata e 1 fatia de melao

- LANCHE DA TARDE

1 copo (200ml) de dgua de coco

- JANTAR

1 prato (sobremesa) de salada de folhas verdes com tomates cereja, temperada com um fio de

azeite, 1 omelete feito com um ovo e ervas aromaticas (salsa, manjericdo e cheiro verde)

L

Somente tomar cha de sua preferéncia.



https://app.monetizze.com.br/r/ALD25646403

4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura e > mamao papaia, 1pdo integral light com

uma colher (sobremesa) de requeijao light

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de coco

- ALMOCO

1 concha de carne magra de panela com abobrinha e 2 colheres (sopa) de arroz integral com
lentilhas e 1 fatia de melancia.

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar

- JANTAR

1 prato (sobremesa) de salada de folhas verdes com tomates cereja, 2 colheres (sopa) de cenoura

ralada, 1 fatia de queijo minas light e 100g de frango cozido desfiado, temperada com um fio de

azeite.

L a

Somente tomar cha de sua preferéncia




4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura e ¥ abacate, 1 fruta (maca), 1 xicara (200ml)
de cha verde

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de agua de coco e 3 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada verde temperada com lim3do ou vinagre de mac3d, 3 colheres (sopa)
de iscas de peixe com manjericdo e 2 colheres (sopa) de puré de abdbora e 1 taca de morangos

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar

- JANTAR

1 prato (fundo) de sopa de aspargos com croutons e 1 taca de gelatina diet com 1 pote de iogurte

L

Somente tomar chd de sua preferéncia.




4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura com frutas de sua preferéncia e granola

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de coco e 3 ameixas secas pretas

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada verde temperada com limdo ou vinagre de maca, 1 abobrinha
cortada ao meio, recheada com carne moida ao molho de tomate caseiro e 1 pera

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem aguca

- JANTAR

1 prato (fundo) de sopa de legumes, 2 toradas integrais e 1 taca de melancia polvilhada com
chia

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.




4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo de leite de aveia (200ml) batido com % mamao papaia e 1 banana pequena e 1 cookie
integral de aveia

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de coco e 3 castanhas do Brasil

- ALMOCO

2 pegadores de macarrdo integral com brdcolis ao alho e azeite e 1 filé de sua preferéncia

grelhado e 1 colher (sopa) de uva passas

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar

- JANTAR

Picadinho (100g) de carne com legumes e salada de folhas verdes a vontade e 1 fatia de abacaxi

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.
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4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura com 1 colher de aveia e duas nozes e 1 xicara (200ml) de
chd verde

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de agua de coco e 3 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada de agridao com % beterraba crua ralada temperada com limdo
ou vinagre de maca e azeite, 1 sobrecoxa desossada grelhada e 4 colheres (sopa) de abobrinha

refogada
- LANCHE DA TARDE

20g de mix de castanhas e frutas secas

- JANTAR

1 prato (fundo de sopa) de brécolis com batata e 1 taca de gelatina diet com 1 pote de iogurte

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.




4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura com 1 colher de sopa de aveia e 1 banana
pequena, 2 castanhas de sua preferéncia e 1 xicara (200ml) de cha verde

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de agua de coco e 3 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada verde temperada com limdo ou vinagre de maca, 2 pegadores de
macarrdo integral no alho e azeite e frango desfiado cozido, 3 colheres (sopa) de brécolis
refogada no alho

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar

- JANTAR

1 prato (fundo de sopa) de brdcolis com lentilha, 2 fatias de pado preto

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.



https://app.monetizze.com.br/r/ALD25646403

4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 pote (180g) de iogurte zero gordura com 1 colher de sopa de aveia e % mamado papaia,
2 castanhas de sua preferéncia e 1 xicara (200ml) de cha verde

- LANCHE DA MANHA

1 copo (200ml) de dgua de coco e 1 maca

- ALMOCO

Salada de folhas verdes a vontade, temperada com limdo ou vinagre de mac3a, 4 colheres de
sopa de abobrinha refogada, 1 filé de peixe (200g) grelhado e 1 fatia de abacaxi

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem acucar

- JANTAR

1 prato (fundo) de sopa de caldo verde

L

Somente tomar cha de sua preferéncia.




4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo de leite de aveia batido com % abacate e 1 ovo cozido

- LANCHE DA MANHA SERITETL
unmgmﬁmmf

\

1 copo (200ml) de agua de coco e 3 castanhas do Brasil

- ALMOCO

1 prato (sobremesa) de salada verde temperada com lim3do ou vinagre de maga, com % lata de

atum, 3 colheres (sopa) de brécolis refogado no alho e 1 filé de frango grelhado.

- LANCHE DA TARDE

1 barrinha de proteina sem agucar

- JANTAR

1 sanduiche feito com 2 fatias de pao preto, com salada de rucula, 2 rodelas de tomate, 4 fatias

finas de queijo branco light e 50g de frango desfiado ou atum e uma taga de gelatina diet

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.
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4 ) ENTRE EM FORMA COM

EMAGRECA EM 24 DIAS

- CAFE DA MANHA

1 copo (100ml) de dgua de coco, % beterraba pequena e 1 cenoura pequena,

batido no liquidificador, coe e volte ao liquidificador e acrescente % pote (90g)
de iogurte desnatado e sem gordura com 1 colher (sopa) de semente de linhaca

(deixada de molho na véspera com um pouco de agua) 1 colher (chd) de mel ou melado

- LANCHE DA MANHA

6 ovinhos de codorna, 1 fatia de pdo integral, 1 xicara (200ml) de cha de horteld sem adocgante e
sem acucar.

- ALMOCO

1 filé de peito de frango grelhado, 3 colheres (sopa) de lentilha cozida, 1 prato (sobremesa) de
salada de agrido, tomate cereja, palmito e pimentao

- LANCHE DA TARDE

1 taca de gelatina diet batida com % copo (90ml) de iogurte zero gordura e 1 xicara (200ml) de

cha verde ou branco, sem adogantes e sem agucar

- JANTAR

1 prato (fundo) de sopa de legumes, 2 torradas integrais e 2 fatias de queijo mucarela light

@

Somente tomar cha de sua preferéncia.




EMAGRECA EM 24 DIAS




