


Sua jornada começa agora!
Cansada de dietas que não funcionam?

Sp ė¾cu pìøá aãĀ�, q á¾äãĀp ¥á øpµø¾Ā jp øĀj¾: j�pøaì äpìøä�ø�ėaì, øäp�µ¾ì pĝaĀìø�ė¾ì, ¥p¥Āµì ìp³ 
ìpµø�j¾... p µaja áaäpcp �Āµc�¾µaä jp �¾ä³a «pėp p jĀäaj¾Āäa, cpäø¾?

Você não está sozinha.

Eìøp p-b¾¾¨ q ¾ ìpĀ µ¾ė¾ �Ā�a. E«p µaìcpĀ áaäa ³Ā«�päpì 30+ ãĀp bĀìca³ p³a�äpcpä jp 
�¾ä³a �µøp«��pµøp, äpìáp�øaµj¾ a áä¿áä�a b�¾«¾��a: ìpĀì �¾ä³Áµ�¾ì, ìpĀ c�c«¾ ³pµìøäĀa« p, 
ac�³a jp øĀj¾, ė¾cu ³pì³a.

Ma�ì jp 70% jaì ³Ā«�päpì aá¿ì ¾ì 30 aµ¾ì äp«aøa³ j���cĀ«jajpì áaäa ³aµøpä ¾ ápì¾ 
�jpa« Āìaµj¾ ³qø¾j¾ì øäaj�c�¾µa�ì jp p³a�äpc�³pµø¾.



O Que você vai encontrar aqui?
EìãĀpfa aì ì¾«ĀfÜpì ³�«a�ä¾ìaì. AãĀ�, a pìøäaøq��a q 
baìpaja p³ c�uµc�a, ė�ėuµc�a p µa ìĀa �jpµø�jajp 
�p³�µ�µa.

Iµìá�äaj¾ p³ pìápc�a«�ìøaì c¾³¾ Däĳ M�µjĞ Pp«Ĩ, Däĳ 
SøacĞ S�³ì p A«�ìa V�øø�, pìøp c¾µøpāj¾ �¾� ajaáøaj¾ 
áaäa a ³Ā«�pä ãĀp, ³pì³¾ c¾³ a ä¾ø�µa a��øaja, ãĀpä 
ìp ìpµø�ä bp³ µ¾ áä¿áä�¾ c¾äá¾.

01

Compreensão Hormonal

Eµøpµja c¾³¾ ìpĀì �¾ä³Áµ�¾ì �µ�«Āpµc�a³ ¾ 
p³a�äpc�³pµø¾

02

Jejum Estratégico

Aáäpµja ãĀaµj¾ p c¾³¾ ¥p¥Āaä äpìáp�øaµj¾ ìpĀ c�c«¾

03

Alimentação Cíclica

DpìcĀbäa ¾ ãĀp c¾³pä p³ caja �aìp j¾ ìpĀ c�c«¾

04

Movimento Inteligente

Täp�µp jp ac¾äj¾ c¾³ ìĀa pµpä��a �¾ä³¾µa«



Sua transformação começa agora
Uìp pìøp p-b¾¾¨ c¾³¾ Ā³ ponto de virada:

1
Da culpa para a consciência
Paäp jp ìp cĀ«áaä p c¾³pcp a pµøpµjpä ìpĀ c¾äá¾

2
Do excesso para o equilíbrio
Eµc¾µøäp ¾ ³p�¾-øpä³¾ pµøäp äpìøä�fã¾ p «�bpäjajp

3
Do peso que te trava para a leveza que te move
Täaµì�¾ä³p ìĀa äp«afã¾ c¾³ ¾ c¾äá¾ p c¾³ a c¾³�ja

Você merece essa reconexão.

Va³¾ì ¥Āµøaì?



Por que seu corpo mudou depois 
dos 30?
A Verdade que ninguém te contou
V¾cu µã¾ pìøá �³a��µaµj¾. Dpá¾�ì j¾ì 30, ¾ c¾äá¾ �p³�µ�µ¾ äpa«³pµøp ³Āja. E c¾³ p«p, a 
�¾ä³a c¾³¾ p«p äpìá¾µjp a j�pøaì, øäp�µ¾ì p aøq a¾ pìøäpììp.

Já øpµø¾Ā jp øĀj¾ p ìp ìpµøp �äĀìøäaja? AãĀp«a j�pøa ãĀp �Āµc�¾µaėa a¾ì 25, ¾ øäp�µ¾ �µøpµì¾ 
ãĀp ìpcaėa p³ ìp³aµaì... a�¾äa áaäpcp µã¾ jaä äpìĀ«øaj¾. OĀ á�¾ä: øäaĨ �µc�af¾, ³pµ¾ì 
pµpä��a p TPM jpìäp�Ā«aja.

O problema não é sua disciplina. É a sua estratégia.

25%
Redução Metabólica

O ³pøab¾«�ì³¾ á¾jp 
j�³�µĀ�ä aøq 25% aá¿ì ¾ì 30 

aµ¾ì

40%
Mudança Hormonal

A«øpäafÜpì �¾ä³¾µa�ì 
a�pøa³ 40% jaì ³Ā«�päpì 

aá¿ì ¾ì 30

60%
Resposta ao Estresse

AĀ³pµø¾ jp 60% µa 
ìpµì�b�«�jajp a¾ c¾äø�ì¾«



Seu corpo não está quebrado, ele é 
cíclico!
O c¾äá¾ �p³�µ�µ¾ q c�c«�c¾ p �¾ä³¾µa«³pµøp ìpµì�ėp«. Aá¿ì ¾ì 30, ¾ �³áacø¾ j¾ì �¾ä³Áµ�¾ì 
µ¾ ìpĀ p³a�äpc�³pµø¾ aĀ³pµøa.

Pare de lutar contra seu corpo e comece a agir com ele.

Fase Menstrual
Rpµ¾ėafã¾ p jpìcaµì¾

Fase Folicular
Eµpä��a cäpìcpµøp

Ovulação
P�c¾ jp pµpä��a

Fase Lútea
Iµøä¾ìápcfã¾ p µĀøä�fã¾



Este guia é para você, Mulher 30+

Já tentou de tudo
E ìp ìpµøp pìøa�µaja 
c¾³ ¾ì äpìĀ«øaj¾ì

Quer entender seu 
corpo
Sp³ c¾³á«�cafã¾ ¾Ā 
øp¾ä�aì c¾³á«pĝaì

Busca emagrecer 
com leveza
C¾³ áä¾á¿ì�ø¾ p 
pìøäaøq��a �µøp«��pµøp

Deseja aplicar o 
jejum certo
N¾ ³¾³pµø¾ cpäø¾ j¾ 
ìpĀ c�c«¾

Quer ter mais 
energia
C«aäpĨa ³pµøa« p 
c¾µ��aµfa c¾äá¾äa«

Busca uma jornada 
consciente
Ma�ì �p³�µ�µa p a«�µ�aja

Eìøa q a ìĀa c�aµcp jp Ā³a ¥¾äµaja ³a�ì c¾µìc�pµøp, ³a�ì �p³�µ�µa p a«�µ�aja c¾³ ¾ ãĀp 
ìpĀ c¾äá¾ äpa«³pµøp áäpc�ìa.

N¾ì áä¿ĝ�³¾ì caá�øĀ«¾ì, ė¾cu ėa� jpìc¾bä�ä c¾³¾ ¾ì �¾ä³Áµ�¾ì �Āµc�¾µa³, c¾³¾ ajaáøaä ¾ 
¥p¥Ā³, ¾ øäp�µ¾ p a a«�³pµøafã¾, p c¾³¾ Āìaä ìĀaì p³¾fÜpì a ìpĀ �aė¾ä.

Päpáaäp-ìp áaäa ìp äpc¾µpcøaä c¾³ a ³Ā«�pä ãĀp ė¾cu q p c¾³ ¾ c¾äá¾ ãĀp a�µja á¾jp øp 
ìĀäáäppµjpä. Va³¾ì ¥Āµøaì!



As 4 fases do ciclo e o impacto nos 
hormônios
Seu metabolismo também é cíclico!
V¾cu ¥á ìabp ãĀp ìpĀ c¾äá¾ q c�c«�c¾. Maì ¾ ãĀp øa«ėpĨ µ�µ�Āq³ øp c¾µø¾Ā q ãĀp ìpĀ 
³pøab¾«�ì³¾ øa³bq³ ³Āja c¾³ ¾ c�c«¾! Iìì¾ a�pøa j�äpøa³pµøp c¾³¾ ìpĀ c¾äá¾ äpìá¾µjp 
a¾ ¥p¥Ā³ p à a«�³pµøafã¾.

A Däĳ M�µjĞ Pp«Ĩ, äp�päuµc�a p³ ¥p¥Ā³ �p³�µ�µ¾, jpìėpµj¾Ā �ìì¾: p«a j�ė�jp ¾ ³uì p³ 4 �aìpì 
�¾ä³¾µa�ì/³pøab¿«�caì.

C¾³ pììa ė�ìã¾, ė¾cu á¾jp a¥Āìøaä ìpĀ ¥p¥Ā³ p a«�³pµøafã¾ jp �¾ä³a �µøp«��pµøp, 
äpìáp�øaµj¾ ìĀa b�¾«¾��a p p³a�äpcpµj¾ c¾³ ³a�ì «pėpĨa.

As 4 Fases hormonais para o jejum inteligente

Energia 1

Manifestação

Energia 2

Nutrição



Fase 1 3 Energia 1 
(Dias 3 a 10): 
Acelere!
C¾³pfa µ¾ ��µa« ja ³pµìøäĀafã¾ p ėa� aøq a 
¾ėĀ«afã¾.

Hormônios
Eìøä¾�uµ�¾ p³ aìcpµìã¾

Metabolismo
Aø�ė¾ p ajaáøáėp«

Jejum
13� a 72� (áä¾�äpìì�ė¾, ìp ¥á ajaáøaja)

Alimentação
Cpø¾b�¿ø�ca (ä�ca p³ ėp�pøa�ì, �¾äjĀäaì 
b¾aì p áä¾øp�µa)

Dica de Ouro

Eĝcp«pµøp áaäa �µ�c�aä ¥p¥Āµì p øäp�µ¾ì 
�µøpµì¾ì. SpĀ c¾äá¾ äpìá¾µjp MUITO bp³ 
aãĀ�!

F¾c¾: C«aäpĨa ³pµøa«, jpì�µ�«a³aä, jpì�µc�aä.



Fase 2 Manifestação 
(Dias 11 a 14): 
Potencialize!
Ovulação

Hormônios
P�c¾ jp pìøä¾�uµ�¾ p øpìø¾ìøpä¾µa

Metabolismo
A«ø�ìì�³¾ jpìp³ápµ�¾

Jejum
13� a 15� (³¾jpäafã¾ q a c�aėp!)

Alimentação
BaµãĀpøp �¾ä³¾µa« (äp�p�fÜpì ä�caì p³ 
µĀøä�pµøpì)

Fäaìp jp I³áacø¾:

S�µøa-ìp �¾äøp p á¾jpä¾ìa! Maì pė�øp ¥p¥Āµì «¾µ�¾ì. 
NĀøäa ìpĀ c¾äá¾ c¾³ áä¾øp�µa, �¾äjĀäa b¾a p 
ėp�pøa�ì c¾«¾ä�j¾ì.

F¾c¾: Aáä¾ėp�øaä a pµpä��a c¾³ pãĀ�«�bä�¾.



Fase 3 3 Energia 2 (Dias 15 a 21): 
Mantenha o ritmo!
Início da fase lútea

Hormônios

Pä¾�pìøpä¾µa p³ a«øa

Metabolismo

Ma�ì ca«³¾, ³aì pìøáėp«

Jejum

13� a 72� (c¾³ aøpµfã¾ a¾ì ì�µa�ì j¾ 
c¾äá¾)

Alimentação

Cpø¾b�¿ø�ca (äp�¾äfaµj¾ ėp�pøa�ì p 
�¾äjĀäaì b¾aì)

Atenção

Jp¥Ā³ a�µja q á¾ìì�ėp«, ³aì 
¾bìpäėp ìpĀ c¾äá¾. Sp ìpµø�ä 
caµìaf¾, äpjĀĨa a �µøpµì�jajp.

F¾c¾: Maµøpä a «pėpĨa, ìp³ ì¾bäpcaääp�aä.



Fase 4 3 Nutrição (Dias 22 a 28 + 
Início da menstruação): Acolha-se!
Final da fase lútea até os primeiros dias da menstruação

Hormônios
Pä¾�pìøpä¾µa p pìøä¾�uµ�¾ p³ ãĀpja

Metabolismo
Lpµø¾, c¾äá¾ p³ ³¾j¾ jp áä¾øpfã¾

Jejum
EVITE JEJUM!

Alimentação
BaµãĀpøp �¾ä³¾µa« (µĀøä�fã¾ p c¾µ�¾äø¾)

F¾c¾: NĀøä�fã¾, ac¾«��³pµø¾, áäpáaä¾ áaäa ¾ µ¾ė¾ c�c«¾.

Insight

Eììa q a �aìp ja TPM p ja �¾³p p³¾c�¾µa«. F¾äfaä ¥p¥Ā³ ¾Ā øäp�µ¾ �µøpµì¾ aãĀ� 
á¾jp �päaä äpøpµfã¾ p c¾³áĀ«ìã¾. C¾³a bp³, jĀä³a bp³, µĀøäa-ìp p³¾c�¾µa« p 
��ì�ca³pµøp.



Resumo Rápido das 4 Fases
Faìp D�aì Jp¥Ā³ A«�³pµøafã¾ D�ca-c�aėp

Energia 1 3310 13�372� 
(áä¾�äpìì�ė¾)

Cpø¾b�¿ø�ca C¾³pcp ìpĀì 
áä¾ø¾c¾«¾ì 
aãĀ�!

Manifestação 11314 13�315� BaµãĀpøp 
�¾ä³¾µa«

A«øa pµpä��a, 
³aì c¾³ 
pãĀ�«�bä�¾

Energia 2 15321 13�372� (c¾³ 
aøpµfã¾)

Cpø¾b�¿ø�ca Jp¥Ā³ a�µja 
á¾ìì�ėp«, ³aì 
ìĀø�«

Nutrição 22328 
(+132)

Eė�øp ¥p¥Ā³ BaµãĀpøp 
�¾ä³¾µa«

NĀøä�ä c¾äá¾ p 
p³¾fÜpì



Por que essa estratégia funciona?
QĀaµj¾ ė¾cu ¥p¥Āaä µa �aìp cpäøa, ìpĀ c¾äá¾ acp«päa a ãĀp�³a jp �¾äjĀäa, äpjĀĨ �µ�«a³afã¾ 
p ³p«�¾äa �¾c¾ p pµpä��a.

QĀaµj¾ ė¾cu äpìáp�øa a �aìp jp µĀøä�fã¾, ė¾cu pė�øa ìab¾øa�pµì �µė�ì�ėp�ì 4 c¾³¾ 
c¾³áĀ«ìã¾ p ¾ìc�«afã¾ p³¾c�¾µa« ãĀp øäaėa³ ¾ áä¾cpìì¾.

Jejum Estratégico
N¾ ³¾³pµø¾ cpäø¾ j¾ 
c�c«¾

Respeito ao Ciclo
Täaba«�aµj¾ c¾³ ¾ c¾äá¾

Resultados 
Sustentáveis
Sp³ ìab¾øa�pµì �µė�ì�ėp�ì

Este é o verdadeiro jejum feminino:

C�c«�c¾

Eìøäaøq��c¾

Rpìáp�ø¾ì¾ c¾³ ìpĀ c¾äá¾

N¾ì áä¿ĝ�³¾ì caá�øĀ«¾ì, ė¾cu ėa� pµøpµjpä ãĀa�ì �¾ä³Áµ�¾ì pìøã¾ á¾ä øäáì jp øĀj¾ �ìì¾ p 
c¾³¾ Āìá-«¾ì a ìpĀ �aė¾ä.



Os 8 Hormônios do emagrecimento 
e como destravar cada um
A Chave Para o Seu Emagrecimento Está nos 
Hormônios!
V¾cu ¥á ìp ápä�Āµø¾Ā: "P¾ä ãĀp pĀ c¾³¾ bp³, øäp�µ¾, �af¾ ¥p¥Ā³... p a�µja aìì�³ ³pĀ c¾äá¾ 
µã¾ p³a�äpcp?" A äpìá¾ìøa pìøá µ¾ì �¾ä³Áµ�¾ì.

E«pì ìã¾ c¾³¾ "c�aėpì" �µė�ì�ėp�ì ãĀp äp�Ā«a³ ìĀa �¾³p, ãĀp�³a jp �¾äjĀäa, j�ìá¾ì�fã¾, 
äpìá¾ìøa a¾ pìøäpììp p aøq ìĀa ³¾ø�ėafã¾.

Muitas mulheres fazem tudo "certo", mas têm 1 ou 2 hormônios 
desregulados, o que é suficiente para estagnar o processo.

A ìp�Ā�ä, ėa³¾ì jpìėpµjaä ¾ì 8 �¾ä³Áµ�¾ì ãĀp ³a�ì �µ�«Āpµc�a³ ìpĀ p³a�äpc�³pµø¾ p c¾³¾ 
jpìøäaėaä caja Ā³ jp«pì.

Chaves 
Hormonais
8 �¾ä³Áµ�¾ì ãĀp 
c¾µøä¾«a³ ìpĀ 
p³a�äpc�³pµø¾

Destrave 
Resultados
Eìøäaøq��aì 
pìápc���caì áaäa 
caja �¾ä³Áµ�¾

Equilíbrio 
Natural
Täaba«�p c¾³ ìpĀ 
c¾äá¾, µã¾ c¾µøäa p«p



1. Insulina: O maestro da queima de 
gordura
Aø�ėaja áp«a c¾³�ja (pìápc�a«³pµøp caäb¾�jäaø¾ì p afācaä). Sp a«øa c¾µìøaµøp³pµøp, ìpĀ 
c¾äá¾ pµøäa p³ ³¾j¾ jp aä³aĨpµa³pµø¾ p a ãĀp�³a jp �¾äjĀäa q b«¾ãĀpaja.

01

Jejum Estratégico
Jp¥Ā³ jp 13� a 16� (µaì �aìpì 
cpäøaì)

02

Comida de Verdade
Mpµ¾ì áä¾cpììaj¾ì, ³a�ì 
��bäaì

03

Evite Beliscar
Caja "bp«�ìc¾" aø�ėa a �µìĀ«�µa

A �µìĀ«�µa q «�bpäaja ìp³áäp ãĀp ė¾cu c¾³p. Maµøpä áaĀìaì pµøäp aì äp�p�fÜpì 
ápä³�øp ãĀp p«a ba�ĝp p ìpĀ c¾äá¾ acpììp a �¾äjĀäa aä³aĨpµaja.



2. Cortisol: O hormônio do estresse 
que engorda
O �¾ä³Áµ�¾ ja "«Āøa ¾Ā �Ā�a". Eìøäpììp cäÁµ�c¾ ³aµøq³ ¾ c¾äø�ì¾« a«ø¾, �aĨpµj¾ ¾ c¾äá¾ äpøpä 
�¾äjĀäa, áä�µc�áa«³pµøp abj¾³�µa«.

Respeite as Fases
Nã¾ �¾äcp øäp�µ¾ ¾Ā ¥p¥Ā³ 
µa �aìp jp µĀøä�fã¾

Priorize o Sono
S¾µ¾ jp ãĀa«�jajp q 
�Āµja³pµøa«

Cuidado com 
Cafeína
Eė�øp ca�p�µa + ¥p¥Ā³ 
áä¾«¾µ�aj¾ p³ �aìpì 
ìpµì�ėp�ì

Frase de Impacto:

"D¾ä³�ä bp³ p³a�äpcp ³a�ì ãĀp øäp�µaä caµìaja."



3. Leptina: O sinal 
da saciedade

A «páø�µa q áä¾jĀĨ�ja áp«aì cq«Ā«aì jp 
�¾äjĀäa p ì�µa«�Ĩa ìac�pjajp. QĀaµj¾ 
jpìäp�Ā«aja, ė¾cu á¾jp c¾³pä ³Ā�ø¾ p 
a�µja ìpµø�ä �¾³p.

Refeições Completas
C¾³ áä¾øp�µa, �¾äjĀäa b¾a p ėp�pøa�ì

Evite Jejum Extremo
P¾ä ³Ā�ø¾ì j�aì c¾µìpcĀø�ė¾ì

Caminhadas Leves
Aá¿ì aì äp�p�fÜpì áaäa ³p«�¾ä j��pìøã¾



4. Grelina: O despertador da fome
AĀ³pµøa c¾³ á¾Āc¾ ì¾µ¾, äp�p�fÜpì áĀ«ajaì ¾Ā µa �aìp «āøpa ��µa«.

Respeite sua Fome
Eìápc�a«³pµøp µa �aìp 
jp µĀøä�fã¾

Rotina de Sono
H¾äáä�¾ì äp�Ā«aäpì áaäa 
j¾ä³�ä p ac¾äjaä

Evite Extremos
Jp¥Ā³ áä¾«¾µ�aj¾ 
ìp�Ā�j¾ jp pĝa�pä¾ì 
µ¾øĀäµ¾ì

A �äp«�µa q c¾µ�pc�ja c¾³¾ ¾ "�¾ä³Áµ�¾ ja �¾³p" p q áä¾jĀĨ�ja áä�µc�áa«³pµøp µ¾ 
pìøÁ³a�¾. E«a aĀ³pµøa aµøpì jaì äp�p�fÜpì p j�³�µĀ� jpá¾�ì ãĀp ė¾cu c¾³p.



5. Estrogênio: A 
energia que queima
Dá pµpä��a, a��µa a c�µøĀäa, ³p«�¾äa ¾ ³pøab¾«�ì³¾. 
É ¾ "a³��¾" j¾ ¥p¥Ā³, áä¾ìápäaµj¾ ãĀaµj¾ a �µìĀ«�µa 
pìøá ba�ĝa.

Aproveite as Fases Favoráveis
Faìpì �¾«�cĀ«aä p ¾ėĀ«aø¿ä�a áaäa ¥p¥Ā³ p øäp�µ¾

Jejum de 14h a 16h
É ìĀápä bp³-ė�µj¾ µpììaì �aìpì

Vegetais Crucíferos
C¾Āėp, bä¿c¾«�ì áaäa pãĀ�«�bäaä ¾ 
pìøä¾�uµ�¾

Frase de Impacto:

"C¾³ pìøä¾�uµ�¾ a«ø¾, ìpĀ c¾äá¾ aj¾äa Ā³ ¥p¥Ā³. 
Aáä¾ėp�øp, á¾äãĀp a �aìp ìp�Ā�µøp ėa� ápj�ä ¾ 
¾á¾ìø¾&"



6. Progesterona: O 
acolhimento que 
nutre
Ca«³a, ìĀaėp, äp�Ā«a ì¾µ¾ p �Ā³¾ä. Maì µã¾ �¾ìøa 
jp pìøäpììp, ¥p¥Ā³ ¾Ā �«�c¾ìp ba�ĝa.

Evite Jejum Prolongado
Máĝ�³¾ 12� ¾Ā µpµ�Ā³, ìp caµìaja

Refeições Completas
Pä¾øp�µa, caäb¾�jäaø¾ì b¾µì, �¾äjĀäa b¾a

Alimentos Calmantes
C�áì, ìp³pµøp jp ab¿b¾äa, cacaĀ, abacaøp, 
baµaµa

Insight

"Eììa q a �aìp ja µĀøä�fã¾. Sp¥a �pµø�« c¾³ 
ìpĀ c¾äá¾ p p«p äpøä�bĀ�äá c¾³ pãĀ�«�bä�¾."



7. Testosterona: Força e libido
Dá pµpä��a, c¾µ��aµfa, ³aììa ³a�äa. Eììpµc�a« áaäa pė�øaä �«ac�jpĨ p ápäja ³ĀìcĀ«aä.

Treinos de Força

Pä�µc�áa«³pµøp µa �aìp ¾ėĀ«aø¿ä�a

Gorduras Boas

G�pp, aĨp�øp, ¾ė¾ì µa a«�³pµøafã¾

Evite Excesso de Cardio

OĀ øäp�µ¾ì ³Ā�ø¾ «¾µ�¾ì



8. GH (Hormônio do 
Crescimento): O 
queimador noturno
L�bpäaj¾ jĀäaµøp ¾ ì¾µ¾ áä¾�Āµj¾ p ¥p¥Ā³ 
c¾µøä¾«aj¾. A¥Āja a ãĀp�³aä �¾äjĀäa, äp�pµpäaä 
øpc�j¾ì p ³aµøpä ¾ ³pøab¾«�ì³¾ a«ø¾.

1 Durma Bem
S¾µ¾ áä¾�Āµj¾ q cäĀc�a« áaäa «�bpäafã¾ 
j¾ GH

2 Jejum Cíclico
13� a 16� p³ �aìpì �aė¾äáėp�ì

3 Pausas Entre Refeições
Ppä³�øa ãĀp ¾ c¾äá¾ acpììp ìĀaì 
äpìpäėaì

O GH q «�bpäaj¾ p³ áĀ«ì¾ì jĀäaµøp ¾ ì¾µ¾ 
áä¾�Āµj¾ p jĀäaµøp ¾ ¥p¥Ā³. É Ā³ j¾ì 
�¾ä³Áµ�¾ì ³a�ì �³á¾äøaµøpì áaäa ãĀp�³a 
jp �¾äjĀäa p ³aµĀøpµfã¾ ja ³aììa 
³ĀìcĀ«aä.



Recado importante
V¾cu µã¾ áäpc�ìa jpc¾äaä øĀj¾ �ìì¾. Maì áäpc�ìa pµøpµjpä ãĀp ìpĀ c¾äá¾ ì¿ ėa� «�bpäaä 
�¾äjĀäa ìp p«p ìp ìpµø�ä ìp�Āä¾.

Quando os hormônios estão equilibrados, o corpo entende: 
"Ela está segura. Posso liberar energia. Posso emagrecer."

E³ ėpĨ jp «Āøaä, c¾«ab¾äp c¾³ ìpĀ c¾äá¾.

N¾ì áä¿ĝ�³¾ì caá�øĀ«¾ì, ėa³¾ì aáä¾�Āµjaä p³:

A«�³pµøafã¾ áäáø�ca á¾ä �aìp j¾ c�c«¾

Täp�µ¾ c¾³ pìøäaøq��a �¾ä³¾µa«

C¾³¾ «�jaä c¾³ p³¾fÜpì p a³b�pµøp

V¾cu pìøá caja ėpĨ ³a�ì ápäø¾ jp �aĨpä aì áaĨpì c¾³ ìpĀ c¾äá¾ p ėpä äpìĀ«øaj¾ì jp ėpäjajp!

Segurança
C¾äá¾ áäpc�ìa ìp ìpµø�ä ìp�Āä¾

Energia
L�bpäafã¾ jp pµpä��a 
aä³aĨpµaja

Equilíbrio
H¾ä³Áµ�¾ì p³ �aä³¾µ�a

Resultados
E³a�äpc�³pµø¾ ìĀìøpµøáėp«



Alimentação inteligente por fase do 
ciclo
Coma com Seus Hormônios, Não Contra Eles!

A �¾ä³a c¾³¾ ė¾cu c¾³p �³áacøa j�äpøa³pµøp ìpĀì �¾ä³Áµ�¾ì, ìĀa pµpä��a p ìpĀ 
p³a�äpc�³pµø¾. Maì aãĀ� pìøá ¾ ìp�äpj¾:

"O que funciona em uma fase, pode te travar na outra."

AãĀp«a j�pøa ãĀp jpĀ cpäø¾ ìp³aµa áaììaja á¾jp ìpä Ā³ jpìaìøäp p³¾c�¾µa« �¾¥p. A 
a«�³pµøafã¾ pìøäaøq��ca á¾ä �aìp j¾ c�c«¾ q a �pääa³pµøa ³a�ì á¾jpä¾ìa áaäa jpìøäaėaä ¾ 
p³a�äpc�³pµø¾ ja ³Ā«�pä 30+.

Cetobiótica
Faìpì jp pµpä��a

Banquete Hormonal
Faìpì jp ³aµ��pìøafã¾ p 
µĀøä�fã¾

Equilíbrio
Ajaáøafã¾ �µøp«��pµøp

Timing Perfeito
M¾³pµø¾ cpäø¾ áaäa caja 

pìøäaøq��a



Fase 1 3 Energia 1 (Dias 3 a 10): 
Desinflame e seque!
D¾ ��µa« ja ³pµìøäĀafã¾ aøq aµøpì ja ¾ėĀ«afã¾.

Foco Hormonal
Eìøä¾�uµ�¾ ìĀb�µj¾

Objetivo
Dpì�µ�«a³aä, ìpcaä, 
c«aäpaä a ³pµøp

Estilo Alimentar
Cpø¾b�¿ø�c¾ (ėp�pøa�ì, 
�¾äjĀäaì b¾aì, áä¾øp�µa)

Exemplos:

Oė¾ì ³pĝ�j¾ì c¾³ pìá�µa�äp p abacaøp

Ca«j¾ jp ¾ìì¾ì c¾³ «p�Ā³pì

Sa«aja c¾³ �äaµ�¾ �äp«�aj¾ p aĨp�øp

Ab¾bä�µ�a c¾³ caäµp ³¾�ja p ìp³pµøp jp ab¿b¾äa

Evite:

Faä�µácp¾ì, afācaä, «aµc�pì �µjĀìøä�a«�Ĩaj¾ì

Insight

Ppä�p�ø¾ áaäa c¾³pfaä «pėp, äpø¾³aä a ä¾ø�µa p ìp ìpµø�ä "«�³áa á¾ä jpµøä¾".



Fase 2 3 Manifestação (Dias 11 a 14): 
nutrição poderosa!
Ovulação

Foco Hormonal

P�c¾ jp pìøä¾�uµ�¾ p øpìø¾ìøpä¾µa

Objetivo

Maµøpä ápä�¾ä³aµcp p µĀøä�fã¾ jp a«øa jpµì�jajp

Estilo Alimentar

Banquete Hormonal (äp�p�fÜpì c¾³á«pøaì, 
jpµìaì p c¾«¾ä�jaì)

Exemplos:

B¾Ę« jp aää¾Ĩ �µøp�äa«, ìa«³ã¾, abacaøp p äācĀ«a

O³p«pøp c¾³ «p�Ā³pì p baøaøa j¾cp

S�a¨p c¾³ áä¾øp�µa, �äĀøaì ėpä³p«�aì, cacaĀ p 
«p�øp ėp�pøa«

Caäµp �äp«�aja c¾³ áĀäu jp ³aµj�¾ãĀ�µ�a p 
�¾«�aì a³aä�aì

Evite:

PĀ«aä äp�p�fÜpì (ìpĀ 
c¾äá¾ pìøá �aìøaµj¾ 
³Ā�ø¾!)

Insight

SĀa �aìp jp ³a�¾ä �¾äfa 
p c«aäpĨa. A«�³pµøp-ìp 
c¾³ �aäøĀäa �µøp«��pµøp.



Fase 3 3 Energia 2 (Dias 15 a 21): 
equilíbrio e suporte!
Início da fase lútea

Foco Hormonal
Pä¾�pìøpä¾µa ìĀb�µj¾

Objetivo
Maµøpä ¾ pãĀ�«�bä�¾ p 
aá¾�aä a äp�Ā«afã¾

Estilo Alimentar
Cpø¾b�¿ø�c¾ c¾³ F�bäaì 
(ėp�pøa�ì c¾Ĩ�j¾ì, 
�¾äjĀäa b¾a, áä¾øp�µa 
«pėp)

Exemplos:

Fäaµ�¾ jpì��aj¾ c¾³ c¾Āėp äp�¾�aja p aää¾Ĩ �µøp�äa«

S¾áa jp ab¿b¾äa c¾³ ��pp p «�µ�afa

Oė¾ì c¾³ c¾�Ā³p«¾ì p c�á jp ca³¾³�«a

MĀ���µ jp baµaµa ìp³ afācaä c¾³ áaìøa jp a³pµj¾�³

Evite:

Jp¥Ā³ «¾µ�¾ ¾Ā äpìøä�fã¾ ca«¿ä�ca a�äpìì�ėa

Insight

O "áäq-TPM" c¾³pfa aãĀ�. A c¾³�ja q ìĀa a«�aja p³¾c�¾µa« p ��ì�ca. Sp¥a �pµø�« c¾³ 
ė¾cu.



Fase 4 3 Nutrição (Dias 22 a 28 + 
início da menstruação): 
Acolhimento total!
D¾ ��µa« ja �aìp «āøpa a¾ �µ�c�¾ ja ³pµìøäĀafã¾.

1
Foco Hormonal
QĀpja jp pìøä¾�uµ�¾ p áä¾�pìøpä¾µa

2
Objetivo
NĀøä�fã¾ p³¾c�¾µa«, c¾µ�¾äø¾ p pìøab�«�jajp

3
Estilo Alimentar
BaµãĀpøp H¾ä³¾µa« Ac¾«�pj¾ä (c¾³�jaì 
ãĀpµøpì, äpc¾µ�¾äøaµøpì p µĀøä�ø�ėaì)

Exemplos:

Ca«j¾ jp ¾ìì¾ì c¾³ ėp�pøa�ì

Eìøä¾�¾µ¾�p c¾³ cäp³p jp caìøaµ�a p aää¾Ĩ jp c¾Āėp-�«¾ä

Aää¾Ĩ c¾³ «pµø�«�a p ¾ė¾ á¾c�q

C�¾c¾«aøp 70% c¾³ c�á jp «aėaµja

Evite:

Jp¥Ā³, ca�q p³ pĝcpìì¾, j�pøaì ìpcaì

Insight

OĀfa ìpĀ c¾äá¾, jpìcaµìp p a«�³pµøp-ìp c¾³ caä�µ�¾. Iìì¾ äpjĀĨ c¾³áĀ«ìã¾, TPM p 
�µc�af¾.



O mais importante
V¾cu µã¾ áäpc�ìa ìpä ápä�p�øa. V¾cu áäpc�ìa ìpä pìøäaøq��ca.

Comer de forma cíclica é parar de brigar com o corpo e 
começar a escutá-lo.

Naì áä¿ĝ�³aì áá��µaì, ėa³¾ì �a«aä jp øäp�µ¾ á¾ä �aìp j¾ c�c«¾ p c¾³¾ ápãĀpµ¾ì a¥Āìøpì 
á¾jp³ acp«päaä (¾Ā ìab¾øaä) ìpĀì äpìĀ«øaj¾ì.

Escute Seu Corpo
E«p ìabp ¾ ãĀp áäpc�ìa 
p³ caja �aìp

Seja Flexível
Ajaáøp aì ìĀ�pìøÜpì à 
ìĀa äpa«�jajp

Pratique a 
Autocompaixão
Gpµø�«pĨa c¾µì��¾ 
³pì³a q pìøäaøq��a



Movimento com identidade: Treino 
por fase do ciclo
Seu Treino Precisa Respeitar Seu Ciclo!

Já ìp ápä�Āµø¾Ā: "Dpė¾ øäp�µaä �¾¥p?" ¾Ā "P¾ä ãĀp ³p ì�µø¾ �¾äøp p³ Ā³a ìp³aµa p pĝaĀìøa µa 
¾Āøäa?" A äpìá¾ìøa pìøá, jp µ¾ė¾, µ¾ì ìpĀì �¾ä³Áµ�¾ì.

A Ciência por trás do treino 
feminino
Sp�Āµj¾ a Däĳ SøacĞ S�³ì, P�D (aĀø¾äa j¾ «�ėä¾ R¾aä):

"MĀ«�päpì áäpc�ìa³ øäp�µaä c¾³ baìp µ¾ c�c«¾, á¾äãĀp ¾ pìøä¾�uµ�¾ p a áä¾�pìøpä¾µa 
a«øpäa³ �¾äfa, äpì�ìøuµc�a, äpcĀápäafã¾ p �aj��a."

Iìì¾ ì��µ���ca ãĀp ė¾cu q ³a�ì �¾äøp p äpì�ìøpµøp p³ Ā³a áaäøp j¾ ³uì, p ³a�ì ìpµì�ėp« p 
ėĀ«µpäáėp« a «pìÜpì p³ ¾Āøäa.

Frase de Impacto

"Rpìáp�øaä pììa ¾ìc�«afã¾ q ¾ ãĀp øäaµì�¾ä³a ¾ øäp�µ¾ p³ Ā³ a«�aj¾ j¾ ìpĀ 
p³a�äpc�³pµø¾ �¾ä³¾µa«."

Ajaáøp SpĀ Täp�µ¾ á¾ä Faìp j¾ C�c«¾



Fase 1 3 Energia 1 
(Dias 3 a 10): Força 
total!

Hormônio Dominante
Eìøä¾�uµ�¾ ìĀb�µj¾

Sensação Física
Ma�ì �¾c¾, �¾äfa p j�ìá¾ì�fã¾

Ideal Para
Täp�µ¾ì jp �¾äfa c¾³ áä¾�äpììã¾ jp 
caä�a, �Āµc�¾µa�ì c¾³ äpì�ìøuµc�a, caäj�¾ 
«pėp a ³¾jpäaj¾

Exemplo de Treino:

3ĝ/ìp³aµa: Täp�µ¾ jp �¾äfa (³p³bä¾ì �µ�pä�¾äpì 
p ìĀápä�¾äpì)

1ĝ/ìp³aµa: FĀµc�¾µa« c¾³ ápì¾ì «pėpì

1ĝ/ìp³aµa: Caäj�¾ «pėp

Eìøa q ìĀa �aìp jp ³a�¾ä ajaáøafã¾ a¾ 
øäp�µ¾. Aáä¾ėp�øp áaäa áä¾�äpj�ä µaì caä�aì 
p �µøpµì�jajp.



Fase 2 3 Manifestação (Dias 11 a 14): 
Alta performance!

Hormônios

P�c¾ jp pìøä¾�uµ�¾ p øpìø¾ìøpä¾µa

Sensação Física

Máĝ�³a ápä�¾ä³aµcp p pµpä��a ³pµøa«

Ideal Para

HIIT cĀäø¾ (10-20 ³�µ), øäp�µ¾ì jp 
á¾øuµc�a p pĝá«¾ìã¾, c¾ää�jaì �µøpµìaì, 
�¾äfa c¾³ a«øa �µøpµì�jajp

Exemplo de Treino:

2ĝ/ìp³aµa: HIIT (20 ³�µ)

2ĝ/ìp³aµa: Täp�µ¾ jp �¾äfa �µøpµìa

1ĝ/ìp³aµa: Ca³�µ�aja äp�pµpäaø�ėa

¦  Atenção

Aápìaä ja pµpä��a a«øa, ¾ ä�ìc¾ jp 
«pìã¾ øa³bq³ aĀ³pµøa. Pä�¾ä�Ĩp 
aãĀpc�³pµø¾ p øqcµ�ca.



Fase 3 3 Energia 2 
(Dias 15 a 21): 
Modere e recupere!

Hormônio Dominante
Pä¾�pìøpä¾µa ìĀb�µj¾

Sensação Física
C¾³pfa a jpìacp«päaä, ³pµøp ³a�ì 
�µøä¾ìápcø�ėa

Ideal Para
Täp�µ¾ì jp �¾äfa ³¾jpäaja, P�«aøpì, 
�Āµc�¾µa« «pėp, ca³�µ�ajaì «¾µ�aì, 
a«¾µ�a³pµø¾ì p ³¾b�«�jajp

Exemplo de Treino:

2ĝ/ìp³aµa: Täp�µ¾ jp �¾äfa c¾³ ³pµ¾ì caä�a

1ĝ/ìp³aµa: P�«aøpì/Y¾�a

2ĝ/ìp³aµa: Ca³�µ�ajaì «¾µ�aì

Dica da Drª Stacy

A äpcĀápäafã¾ q ³a�ì «pµøa aãĀ�. Eė�øp 
øäp�µ¾ì ìp�Ā�j¾ì ìp³ áaĀìa.



Fase 4 3 Nutrição (Dias 22 a 28 + 
Início da Menstruação): Descanse e 
acolha!

Hormônios
Eìøä¾�uµ�¾ p áä¾�pìøpä¾µa p³ ãĀpja

Sensação Física
Caµìaf¾, jpìc¾µ�¾äø¾, ãĀpja jp 
ápä�¾ä³aµcp

Ideal Para
M¾ė�³pµø¾ c¾µìc�pµøp, a«¾µ�a³pµø¾ì, 

ca³�µ�ajaì «pėpì, äpìá�äafã¾, øäp�µ¾ì 
³Ā�ø¾ «pėpì ¾Ā jpìcaµì¾ aø�ė¾

Exemplo de Treino:

2ĝ/ìp³aµa: A«¾µ�a³pµø¾ì �Ā�aj¾ì

3ĝ/ìp³aµa: Ca³�µ�ajaì jp 30-45 ³�µ

Sp ìpµø�ä pµpä��a: C�äcĀ�ø¾ «pėp jp 15 ³�µ

 Importante:

SpĀ c¾äá¾ áä�¾ä�Ĩa ¾ p³¾c�¾µa« p a äpcĀápäafã¾. Täp�µaä ápìaj¾ aãĀ� á¾jp �päaä 
äpøpµfã¾, �µc�af¾ p c¾³áĀ«ìã¾.

M¾ė�³pµø¾ c¾³ Ijpµø�jajp: V¾cu µã¾ áäpc�ìa jp Ā³ øäp�µ¾ pµ�pììaj¾. Aápµaì pµøpµja ¾ 
ãĀp ìpĀ c¾äá¾ pìøá ápj�µj¾ p äpìá¾µja c¾³ c¾µìc�uµc�a.



Emoções, ambiente e cortisol: O 

inimigo invisível
O Estresse que ninguém vê (Mas Seu Corpo Sente)

V¾cu á¾jp pìøaä c¾³pµj¾ cpäø¾, øäp�µaµj¾ bp³ p �aĨpµj¾ ¥p¥Ā³ pìøäaøq��c¾. Maì ìp ìpĀ 
c¾äá¾ pìø�ėpä p³ modo de alerta interno, ¾ì äpìĀ«øaj¾ì µã¾ ėu³. E ¾ ³pµìa�p�ä¾ j�ìì¾ øĀj¾ 
q ¾ Cortisol 3 o hormônio do estresse.

1 Cortisol Alto

2 Estresse Crônico

3 Pressão Constante

4 Sobrecarga Diária



O Cortisol sabota seu 
emagrecimento Ssilenciosamente
Eììpµc�a« p³ ápãĀpµaì j¾ìpì, ¾ c¾äø�ì¾«, ãĀaµj¾ a«ø¾ c¾µìøaµøp³pµøp, �aĨ Ā³ pìøäa�¾:

Eleva a Insulina
D���cĀ«øa a ãĀp�³a jp �¾äjĀäa

Bloqueia a Queima de Gordura
SpĀ c¾äá¾ aä³aĨpµa, µã¾ ãĀp�³a

Afeta o Sono Profundo
Sp³ GH, ìp³ ãĀp�³a µ¾øĀäµa

Aumenta a Fome Emocional
V¾cu bĀìca c¾µ�¾äø¾ µa c¾³�ja

Faz o Corpo Reter
Iµc�af¾ p pìøa�µafã¾

Frase de Impacto:

"MĀ�øaì ėpĨpì, ¾ ãĀp øäaėa ìpĀ äpìĀ«øaj¾ µã¾ q a c¾³�ja pääaja, ³aì a caä�a �µė�ì�ėp« 
ãĀp ė¾cu caääp�a."



Seu Corpo Emagrece Quando Se Sente Seguro

V¾cu áäpc�ìa ³¾ìøäaä a¾ ìpĀ c¾äá¾ ãĀp p«p á¾jp c¾µ��aä p³ ė¾cu. E �ìì¾ ėa� a«q³ j¾ 
"caäjáá�¾". Vp³ jp:

QĀa«�jajp j¾ ì¾µ¾: O jpìcaµì¾ q äpáaäaj¾ä

A³b�pµøp: U³ pìáaf¾ jp áaĨ, µã¾ jp ca¾ì

D�á«¾�¾ �µøpäµ¾: A �¾ä³a c¾³¾ ė¾cu �a«a c¾µì��¾ ³pì³a

AĀø¾c¾³áa�ĝã¾: Nã¾ ìp pĝ�¥a jp³a�ì, pìápc�a«³pµøp ãĀaµj¾ caµìaja

Estratégia Viral: A Regra do 1-1-1
U³a øqcµ�ca ì�³á«pì áaäa äp�Ā«aä ¾ c¾äø�ì¾« p³ ³�µĀø¾ì, ìp³ "áaäaä øĀj¾":

1 Minuto
Rpìá�äafã¾ áä¾�Āµja

1 Pensamento
Dp �äaø�jã¾

1 Movimento
C¾µìc�pµøp

Exemplos Práticos:

Maµ�ã: Rpìá�äp aµøpì jp áp�aä ¾ cp«Ā«aä

A«³¾f¾: A�äajpfa aµøpì ja áä�³p�äa �aä�aja

F�³ j¾ j�a: A«¾µ�Āp ¾ì ¾³bä¾ì p³ ì�«uµc�¾ á¾ä 60 ìp�Āµj¾ì

Paäpcp ì�³á«pì, ³aì �p�ø¾ ø¾j¾ j�a, �ìì¾ pµė�a ì�µa�ì a¾ c¾äá¾: "E«a pìøá ìp�Āäa. P¾jp «�bpäaä 
pµpä��a."



O Cortisol Baixa Quando Você 
Cuida do Que Não Aparece

Durma Melhor
Pä�¾ä�Ĩp 7-8 �¾äaì jp ì¾µ¾ äpáaäaj¾ä

Fale Gentilmente
C¾µì��¾ ³pì³a, c¾³ 
aĀø¾c¾³áa�ĝã¾

Tire 5 Minutos
Paäa ì� ìp³ cĀ«áa, ø¾j¾ì ¾ì j�aì

Coma com Presença
Nã¾ c¾³ áäpììa ¾Ā aµì�pjajp

Frase de Impacto:

"V¾cu µã¾ pìøá aøäaìaja. Eìøá ì¿ ì¾bäpcaääp�aja."

C¾³ ³pµ¾ì áäpììã¾ �µøpäµa, ìpĀ c¾äá¾ ė¾«øa a �Āµc�¾µaä. O �µc�af¾ ėa� p³b¾äa, a �¾³p 
j�³�µĀ�, a «pėpĨa ė¾«øa.

Seu Corpo Precisa Confiar em Você
Nã¾ q ì¿ ì¾bäp ca«¾ä�aì. É ì¾bäp ìp�Āäaµfa ��ì�¾«¿��ca + p³¾c�¾µa«.

Eìøp caá�øĀ«¾ q ìpĀ «p³bäpøp: CĀ�jaä jaì p³¾fÜpì p j¾ a³b�pµøp q pìøäaøq��a jp 
p³a�äpc�³pµø¾.

C¾³pcp a�¾äa. C¾³ «pėpĨa. C¾³ áäpìpµfa. C¾³ �jpµø�jajp.



E se eu não menstruo? Guia para 
ciclo irregular, anticoncepcional ou 
transição hormonal

Seu ciclo não é regular? Sem 
problemas!
Ta«ėpĨ ė¾cu øpµ�a «�j¾ aøq aãĀ� p ápµìaj¾: "E pĀ ãĀp Āì¾ aµø�c¾µcpác�¾µa«?", "E pĀ ãĀp øpµ�¾ 
SOP p ³pĀ c�c«¾ q ø¾j¾ jpìäp�Ā«aj¾?", ¾Ā "E ìp pĀ µp³ ³pµìøäĀ¾ ³a�ì?"

A äpìá¾ìøa q ì�³á«pì: SIM, ¾ ³qø¾j¾ �Āµc�¾µa áaäa ė¾cu øa³bq³!

V¾cu ì¿ áäpc�ìaäá ajaáøaä ìpĀ "ca«pµjáä�¾ �¾ä³¾µa«" áaäa Ā³ ä�ø³¾ pìøäaøq��c¾, ³pì³¾ ãĀp 
ìpĀ c�c«¾ b�¾«¿��c¾ µã¾ ìp¥a äp�Ā«aä.

Adapte seu Ritmo: O modelo de 4 
Semanas
Uìp pìøp ³¾jp«¾ ��ĝ¾ c¾³¾ baìp, �jpa« áaäa ãĀp³ Āìa á�«Ā«a, �µ¥pfã¾, DIU �¾ä³¾µa«, øp³ SOP 
¾Ā pìøá µa ³pµ¾áaĀìa:

Sp³aµa Faìp j¾ 
Mqø¾j¾

Eìøäaøq��a Pä�µc�áa« F¾c¾

Semana 1 Eµpä��a 1 Jp¥Ā³ «pėp a ³¾jpäaj¾ 
+ a«�³pµøafã¾ 
cpø¾b�¿ø�ca

Dpì�µø¾ĝ�caä p 
pµpä��Ĩaä

Semana 2 Maµ��pìøafã¾ Jp¥Ā³ cĀäø¾ + øäp�µ¾ì 
�µøpµì¾ì + baµãĀpøp 
�¾ä³¾µa«

A«øa ápä�¾ä³aµcp



Semana 3 Eµpä��a 2 Jp¥Ā³ «pėp (¾Ā 
jpìcaµì¾) + 
cpø¾b�¿ø�ca ìĀaėp

Maµøpä pãĀ�«�bä�¾

Semana 4 NĀøä�fã¾ Sp³ ¥p¥Ā³ + 
ac¾«��³pµø¾ + 
baµãĀpøp 
�¾ä³¾µa«

NĀøä�ä p äpìøaĀäaä

Dica de Ouro

Eìc¾«�a Ā³a jaøa ��ĝa (pĝ: ø¾ja áä�³p�äa ìp�Āµja-�p�äa j¾ ³uì) c¾³¾ ìpĀ "D�a 1" p 
ì��a ¾ á«aµ¾ p³ c�c«¾ì jp 28 j�aì. Iìì¾ cä�a ä�ø³¾ p³¾c�¾µa«, ¾ä�aµ�Ĩafã¾ a«�³pµøaä 
p c¾µìc�uµc�a c¾äá¾äa«, ³pì³¾ ìp³ ¾ ca«pµjáä�¾ ³pµìøäĀa«.

Estratégias de apoio para SOP e 
endometriose
Eììaì c¾µj�fÜpì �¾ä³¾µa�ì �µ�«a³aø¿ä�aì äpìá¾µjp³ ³Ā�ø¾ bp³ a ä¾ø�µaì ãĀp:

01

Reduzem a Insulina
Aøäaėqì j¾ ¥p¥Ā³ pìøäaøq��c¾

02

Acalmam o Cortisol
C¾³ áäáø�caì jp aĀø¾cĀ�jaj¾

03

Dão Suporte ao Fígado
E a¾ì ¾ėáä�¾ì c¾³ µĀøä�fã¾ pìápc���ca

04

Estimulam um Ritmo Funcional
Iµøpäµ¾ ³pì³¾ ìp³ c�c«¾ äp�Ā«aä



Jejum Terapêutico (Drª Mindy Pelz):

Jejum Progressivo
14� a 16� µaì �aìpì jp 
pµpä��a (Sp³aµa 1 p 2 
j¾ c�c«¾ ��ĝ¾)

Evitar Jejum
Na Sp³aµa 4 (�aìp jp 
µĀøä�fã¾) - ìpĀ c¾äá¾ 
áäpc�ìa jp ìp�Āäaµfa 
�¾ä³¾µa«

Jejum de 24h
1ĝ a¾ ³uì (¾ác�¾µa«) 
áaäa ³Ā«�päpì 
ajaáøajaì - a¥Āja µ¾ 
"äpìpø ³pøab¿«�c¾"

Alimentação Anti-inflamatória:

F¾ãĀp p³:

Vp�pøa�ì cäĀc��pä¾ì: Bä¿c¾«�ì, c¾Āėp, äācĀ«a, äabaµpøp

F�bäaì µaøĀäa�ì: L�µ�afa, c��a, áìĞ««�Ā³ (aá¾�a³ �µøpìø�µ¾ p ���aj¾)

G¾äjĀäaì b¾aì: Abacaøp, ��pp, aĨp�øp, ¾ė¾ì ca�á�äaì

Tp³ápä¾ì �Āµc�¾µa�ì: CāäcĀ³a, �pµ��bäp, a«pcä�³

Zpä¾ afācaä p á«c¾¾«: P¾ä 5 j�aì (áp«¾ ³pµ¾ì 1ĝ á¾ä ³uì



Detox suave de estrogênio (Semana 1 
do ciclo)

1Suco Verde
C¾³ c¾Āėp + «�³ã¾ p³ ¥p¥Ā³ (aøq 3 

j�aì/ìp³aµa)

2 Linhaça
2 c¾«�päpì jp ì¾áa á¾ä j�a

3Chás Funcionais
A³¾äa ¾Ā jpµøp-jp-«pã¾ 2ĝ a¾ j�a

4 Banir Plástico
Eė�øp jpìäp�Ā«aj¾äpì �¾ä³¾µa�ì 
c¾³ c¾³�ja

Insight

Eììa ³�µ� ä¾ø�µa äpjĀĨ c¿«�caì, �µc�af¾, TPM p a¥Āja a äppãĀ�«�bäaä a áä¾jĀfã¾ 
�¾ä³¾µa« µaøĀäa«.



SpĀ c¾äá¾ pµc¾µøäa Ā³ µ¾ė¾ pãĀ�«�bä�¾

"Você não precisa esperar seu corpo 'voltar ao normal' para agir. Com 
os estímulos certos, ele mesmo encontra um novo equilíbrio."

Eìøp caá�øĀ«¾ q ìpĀ á¾µø¾ jp ė�äaja. V¾cu á¾jp aá«�caä pìøp ³qø¾j¾ ³pì³¾ ìp³ ³pµìøäĀaä, 
Āìaµj¾ aµø�c¾µcpác�¾µa«, c¾³ c�c«¾ jpìäp�Ā«aj¾ ¾Ā µ¾ �µ�c�¾ ja ³pµ¾áaĀìa.

V¾cu ì¿ áäpc�ìa jp ä�ø³¾, c¾µì�ìøuµc�a p �µøp«��uµc�a �¾ä³¾µa«.

N¾ì áä¿ĝ�³¾ì bÁµĀì, ė¾cu ėa� äpcpbpä:

P«aµµpä V�ìĀa« j¾ C�c«¾ Ajaáøaj¾

'  C�pc¨«�ìø á¾ä Faìp

Eìáaf¾ áaäa ³¾µøaä ìĀa áä¿áä�a ä¾ø�µa pìøäaøq��ca

Agora é a hora de fazer esse 
conhecimento virar prática. E você 
já está pronta.



Plano de ação de 7 dias
Comece leve e veja resultado

V¾cu ¥á aáäpµjpĀ øĀj¾ ãĀp áäpc�ìa áaäa øäaµì�¾ä³aä ¾ ìpĀ p³a�äpc�³pµø¾ c¾³ «pėpĨa, 
pìøäaøq��a p äpìáp�ø¾ a¾ c¾äá¾ �p³�µ�µ¾. A�¾äa q �¾äa jp aá«�caä µa áäáø�ca.

Eììp á«aµ¾ q �jpa« áaäa ãĀp³ ãĀpä c¾³pfaä ìp³ áäpììã¾, ìpµø�ä ¾ì bpµp��c�¾ì j¾ ¥p¥Ā³ 
a«�µ�aj¾ a¾ c�c«¾ �¾ä³¾µa« p øpä c«aäpĨa j¾ ãĀp �aĨpä ø¾j¾ì ¾ì j�aì.

Plano de Ação: 7 Dias para Desbloquear o Emagrecimento

Caja j�a ³�ìøĀäa ¾ì á�«aäpì j¾ ³qø¾j¾: Jp¥Ā³ Iµøp«��pµøp + A«�³pµøafã¾ Eìøäaøq��ca + 
Rpìáp�ø¾ à �aìp �¾ä³¾µa«.

Dia 1 3 
Desinflamar

Jp¥Ā³: 13�

A«³¾f¾: 
Pä¾øp�µa (¾ė¾ 
¾Ā �äaµ�¾) + 
�¾«�aì ėpäjpì 
+ abacaøp + 
aĨp�øp

Laµc�p: 
Caìøaµ�aì + 
³afã + 1 
c¾«�pä jp 
c��a

Jaµøaä: Ca«j¾ 
c¾³ 
«p�Ā³pì + 
c¾«á�pµ¾ p³ 
á¿

Dia 2 3 
Estabilizar 

energia
Jp¥Ā³: 14�

A«³¾f¾: 
Fäaµ�¾ 
�äp«�aj¾ + 
aää¾Ĩ �µøp�äa« 
+ bä¿c¾«�ì

Laµc�p: 
S�a¨p c¾³ 
áä¾øp�µa 
ėp�pøa« + 
baµaµa + 
caµp«a

Jaµøaä: 
O³p«pøp 
c¾³ 
pìá�µa�äp, 
c¾�Ā³p«¾ì p 
aĨp�øp

Dia 3 3 
Aumentar 

foco e 
queima
Jp¥Ā³: 15�

A«³¾f¾: 
Caäµp ³¾�ja 
c¾³ ab¿b¾äa 
aììaja + 
c¾Āėp

Laµc�p: 
I¾�Āäøp 
µaøĀäa« + 
�äĀøaì 
ėpä³p«�aì + 
ìp³pµøp jp 
ab¿b¾äa

Jaµøaä: S¾áa 
«pėp c¾³ 
�äaµ�¾, 
c�Āc�Ā p 
cāäcĀ³a

Dia 4 3 Fase 
de brilho
Jp¥Ā³: 13�

A«³¾f¾: 
Sa«³ã¾ 
aììaj¾ + 
ãĀ�µ¾a + 
äācĀ«a

Laµc�p: FäĀøa 
+ caìøaµ�aì + 
caµp«a

Jaµøaä: 
Ab¾bä�µ�a 
äpc�paja 
c¾³ caäµp p 
cpb¾«a ä¾ĝa



Continuação do plano de 7 dias

Dia 5 3 Controle de 
compulsão

Jp¥Ā³: 14�

A«³¾f¾: B��p 
�äp«�aj¾ + aää¾Ĩ 
�µøp�äa« + cpµ¾Āäa 
cäĀa

Laµc�p: Baµaµa c¾³ 
áaìøa jp caìøaµ�a

Jaµøaä: Oė¾ì ³pĝ�j¾ì 
c¾³ cāäcĀ³a p 
pìá�µa�äp

Dia 6 3 Recarga 
estratégica

Jp¥Ā³: 15�

A«³¾f¾: T�«áá�a 
�äp«�aja + baøaøa 
j¾cp + c¾Āėp

Laµc�p: S�a¨p 
áä¾øp�c¾ c¾³ «p�øp 
ėp�pøa« + c��a

Jaµøaä: S¾áa jp 
�äaµ�¾ c¾³ «p�Ā³pì 
+ aĨp�øp

Dia 7 3 Nutrir o 
corpo e mente
Jp¥Ā³: L�ėäp (ìp³ 
¥p¥Ā³, �aìp jp 
µĀøä�fã¾ �¾ä³¾µa«)

A«�³pµøafã¾ �µøĀ�ø�ėa 
c¾³ a«�³pµø¾ì äpa�ì, 
«pėpì p 
äpc¾µ�¾äøaµøpì

Aø�ė�jajp pĝøäa: 
baµ�¾ äp«aĝaµøp, 
«p�øĀäa, jpìcaµì¾, 
�äaø�jã¾

Checklist para aplicar
Escolhi minha janela de jejum
Rpìáp�øaµj¾ a �aìp j¾ c�c«¾

Planejei refeições completas
C¾³ áä¾øp�µa + �¾äjĀäa b¾a + caäb¾ �Āµc�¾µa«

Tomei colágeno e hidratei
C¾³ p«pøä¿«�ø¾ì µaøĀäa�ì

Respeitei meu nível de energia
E ³pĀ �Ā³¾ä �¾ä³¾µa«



Sua Leveza Começa Agora!
Paäabqµì! V¾cu c�p�¾Ā a¾ ��³ jp Ā³ �Ā�a ãĀp ėa� øäaµì�¾ä³aä ìĀa äp«afã¾ c¾³ ìpĀ c¾äá¾ p 
ìpĀ p³a�äpc�³pµø¾.

A�¾äa ė¾cu øp³ p³ ³ã¾ì Ā³ ä¾øp�ä¾ c«aä¾ áaäa Āìaä ¾ á¾jpä j¾ ìpĀ c�c«¾ a ìpĀ �aė¾ä. 
Lp³bäp-ìp: µã¾ ìp øäaøa jp ápä�p�fã¾, ³aì jp c¾µì�ìøuµc�a c¾³ c¾³áa�ĝã¾.

Você não é preguiçosa, você estava desalinhada com seu ciclo.

C¾³pcp áp«a �aìp p³ ãĀp ė¾cu pìøá. Du ¾ áä�³p�ä¾ áaìì¾. Caja ápãĀpµa afã¾ q Ā³ aø¾ jp 
a³¾ä p �µøp«��uµc�a c¾³ ìpĀ c¾äá¾.

É possível emagrecer com leveza e identidade cíclica.

C¾µ��p µ¾ áä¾cpìì¾, c¾µ��p p³ ė¾cu.

Você está pronta. Você é capaz. Vamos juntas!

Eììp p-b¾¾¨ q ì¿ ¾ c¾³pf¾.

Sp ãĀ�ìpä aáä¾�Āµjaä, a¥Āìøaä c¾³ ³a�ì áäpc�ìã¾ p øpä ac¾³áaµ�a³pµø¾ 100% ė¾«øaj¾ áäa 
ė¾cu&

Respeite Seu Ciclo
Täaba«�p c¾³ ìpĀ c¾äá¾

Pratique 
Autocompaixão
Sp¥a �pµø�« c¾µì��¾ ³pì³a

Mantenha 
Consistência
PpãĀpµ¾ì áaìì¾ì j�áä�¾ì

Confie no Processo
SpĀ c¾äá¾ ìabp ¾ ãĀp �aĨpä

Busque a Leveza
E³ caja pìc¾«�a



Conheça minha mentoria individual
U³ ac¾³áaµ�a³pµø¾ pìøäaøq��c¾ p ac¾«�pj¾ä áaäa ³Ā«�päpì ãĀp ãĀpäp³:

Emagrecer com 
identidade
Rpìáp�øaµj¾ ìĀa 
�µj�ė�jĀa«�jajp p c�c«¾

Sair do ciclo de 
culpa
E p�p�ø¾ ìaµ�¾µa jp Ā³a 
ėpĨ á¾ä ø¾jaì

Reconectar corpo, 
mente e ambiente
C¾³ ³qø¾j¾ c�pµø���c¾ p 
ėpäjajp

O que você vai receber:

Aėa«�afã¾ c¾³á«pøa j¾ ìpĀ ápä��« �¾ä³¾µa«

P«aµ¾ a«�³pµøaä ápäì¾µa«�Ĩaj¾ á¾ä �aìp j¾ c�c«¾

Pä¾ø¾c¾«¾ jp ¥p¥Ā³ ajaáøaj¾ àì ìĀaì 
µpcpìì�jajpì

Eìøäaøq��aì jp øäp�µ¾ äpìáp�øaµj¾ ìĀa pµpä��a

Ac¾³áaµ�a³pµø¾ ìp³aµa« c¾³ a¥Āìøpì

SĀá¾äøp p³¾c�¾µa« p ³¾ø�ėac�¾µa«

GäĀá¾ pĝc«Āì�ė¾ jp ³Ā«�päpì µa ³pì³a ¥¾äµaja

Para agendar sua 
ligação ou saber 
mais, é só me 
chamar!

Va³¾ì jpìc¾bä�ä ¥Āµøaì 
c¾³¾ aá«�caä pìøp 
³qø¾j¾ jp �¾ä³a 100% 
ápäì¾µa«�Ĩaja áaäa 
ė¾cu.

Eìøa q ìĀa ¾á¾äøĀµ�jajp jp øpä Ā³ ac¾³áaµ�a³pµø¾ áä¾��ìì�¾µa« ãĀp äpa«³pµøp pµøpµjp ¾ 
c¾äá¾ �p³�µ�µ¾ p øäaba«�a c¾³ p«p, µã¾ c¾µøäa p«p.



Conheça meus outros produtos e 
programas
Acpììp: ĘĘĘ.ìpĀì�øpaãĀ�.c¾³.bä

Lá ė¾cu pµc¾µøäa:

Packs Digitais
GĀ�aì pìøäaøq��c¾ì áaäa 
j��päpµøpì aìápcø¾ì ja 
ìaājp �p³�µ�µa

Guias Estratégicos
C¾µøpāj¾ì aáä¾�Āµjaj¾ì 
ì¾bäp �¾ä³Áµ�¾ì, c�c«¾ p 
p³a�äpc�³pµø¾

Produtos de 
Autocuidado
S¾«ĀfÜpì �p³�µ�µaì c¾³ 
c�uµc�a p «pėpĨa

Fique conectada comigo:

Instagram
@¨pøøĞ«p¾a

E-mail
¨pøøĞ@¨pø«p¾a.c¾³

Site
ĘĘĘ.¨pø«p¾a.c¾³

Obrigada por confiar em mim nessa jornada. Você está 
pronta. Você é capaz. Vamos juntas.

Eìøp q aápµaì ¾ c¾³pf¾ ja ìĀa øäaµì�¾ä³afã¾. C¾³ ¾ c¾µ�pc�³pµø¾ ãĀp ė¾cu ajãĀ�ä�Ā, 
ė¾cu øp³ øĀj¾ ¾ ãĀp áäpc�ìa áaäa p³a�äpcpä c¾³ «pėpĨa, äpìáp�øaµj¾ ìpĀ c¾äá¾ p ìpĀì 

�¾ä³Áµ�¾ì.

Lp³bäp-ìp: ė¾cu µã¾ pìøá ì¾Ĩ�µ�a µpììa ¥¾äµaja. Caja áaìì¾ ãĀp ė¾cu jpä p³ j�äpfã¾ a¾ 
pãĀ�«�bä�¾ �¾ä³¾µa« q Ā³ áaìì¾ p³ j�äpfã¾ à ėpäìã¾ ³a�ì ìaĀjáėp« p c¾µ��aµøp jp ė¾cu 

³pì³a.

https://www.ketleoa.com/
mailto:ketty@ketleoa.com
http://www.ketleoa.com/

