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CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR

BALANCO ENERGETICO

E possivel perder peso e ndo passar fome, . :
utilizando a densidade energética a meu Quantidade alimentar

favor.

E possivel comer de tudo, incluindo

chocolatinho e outros alimentos de conforto Felicidade alimentar
sem comprometer o processo de perda de

peso, através do principio 80|20.

Diminuir o nUmero de decisdes diarias é
fundamental para diminuir a quantidade de [ =/ =0 S e - e .
possiveis deslizes, através do planeamento

semanal.

RIQUEZA NUTRICIONAL

Tenho que vigiar a cor e o cheiro da minha

urina e existem imensas estratégias para Consumo da agua
aumentar o consumo de agua.

Alimentacao saudavel nao tem que ser chata

e monoétona, muito pelo contrario, quanto
mais divertida e saborosa, mais consigo Variedade Alimentar
usufruir do processo. E para nao prejudicar a

perda de peso tenho que dominar os grupos
alimentares.

Alimentacao é a minha maior aliada no

stress e na minha ansiedade e para isso é . .
fundamental aumentar a riqueza nutricional
ingerida de forma a cuidar do meu intestino

e do meu sono.




CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR

LIBERDADE ALIMENTAR

Agora com conhecimento dos equivalentes
alimentares, da andlise de rétulos e muitos [ oo - e 1= et S T =iatis -
outros temas cada vez estou mais préxima
de conquistar a minha liberdade alimentar.

Alimentacao intuitiva é fundamental num Alimentacéo Intuitiva
processo de manutenc¢ao de peso!




§* OS NOSSOS CASOS DE SUCESSO *}

Antes Depois

Antes Depois




NAO SABES SE VALE A PENA?

Olha a opinidao das minhas
Guerreiras:

Vania Mgm

Querida Joana, agradego mesmo muito a oportunidade por participar nesta
experiencia da Liberdade Alimentar tao enriquecedora. Foram 2 meses incriveis c
mtas aprendizagens e reflexGes. O investimento financeiro para saude vale sempre a
pena e aprender a comer & um pilar fundamental para a satide de uma pessoa. No
entanto, ndo consigo fazer o investimento financeiro para o Olimpo, tenho mesmo
mta pena, a oportunidade é maravilhosa mas nao consigo. Vou continuar sempre a
seguir te, s6 posso falar bem de ti, da tua equipa inteira porque foram vocés que me
ajudaram e fizeram-me ver todas as minhas potencialidades! Hj cheguei a meta de
perder 7 kg desde a semana de emagrecimento definitivo! Obrigada @ J_ L

u Ana Pereira
Boa tarde a todas ==
Nem acredito que ja passaram 2 meses e tantas conquistas durante este periodo.
Peso inicial: 84,4kg
Peso atual: 77,6kg
Quase 7 kg, e com bastantes asneiras pelo caminho, sinto que todo o conhecimento
adquirido me permitiu agora atingir a minha liberdade alimentar, ser feliz a mesmo
quando fago umas asneiras sempre sem culpa e voltar ao foco!
Mais do que peso, aprendi a conhecer me melhor, a cuidar de mim, e até me
candidatei a um trabalho novo, como parte das aplicacoes das aulas de coaching do
Tiago =2
Obrigada a todas por partilharem comigo esta caminhada, Joana e toda a equipa
por toda a dedicacao e carinho ¢35

Hsem Gosto Responder (w]

0 Ana Cristina Macieira

Passou tao rapido estes dois meses, mas foram dois meses de vitérias dia apds dia,
foi tdo bom que fico nostalgica so de pensar que esta acabar, quando entrei para
este programa vinha sem espectativas nenhumas,para mim era sé mais uma
tentativa de alcangar os meus objectivos... mas a realidade & que a minha vida
mudou para sempre gragas a esta equipa fantastica aprendi a respeitar o meu corpo
e a amar me, saio daqui muito mais leve (e nao falo do peso que perdigs ) sinto me
imensamente feliz e orgulhosa de todo o meu percurso, mas nunca teria conseguido
sem a vossa ajuda@@obrigada de coracéo & &5

6 sem Gosto Responder 2

s L T -

@ Jessica Francisco

Adorei a surpresa, estes 2 meses passaram rapido demais, nao devia valer. Quanto aos
progressos, realmente cada vez dou mais valor a tudo 'menos' o peso. Ja nao tenho
dores de costas e afins, brinco com os pequenos na boa e com os 2 ao colo (um pouco
mais de 20kg), tiro tempo para mim e voltei a lutar por mim e por o que quero. A
familia esta toda envolvida e ainda hoje disse ao meu marido 'desde que estou de
'dieta’ até nao se come nada mal ca em casa' em tom ironico porque as refeicdes tem
sido deliciosas. Obrigada mais uma vez a toda a equipa Victus, todos contribuiram para
mudar a minha vida.&f
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AINDA ACHAS QUE TENS DE PASSAR FOME?

Olha o que as minhas guerreiras
comem!




Torna-te também um

Clica agui para te Inscreveres



https://eventos.victus.pt/pv-la7
https://eventos.victus.pt/pv-la7
https://eventos.victus.pt/pv-la7

Tens duvidas?
Fala com a minha equipa!



https://api.whatsapp.com/send?phone=351963000600&text=Ol%C3%A1,%20tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar
https://api.whatsapp.com/send?phone=351963000600&text=Ol%C3%A1,%20tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar
https://api.whatsapp.com/send?phone=351963000600&text=Ol%C3%A1,%20tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar

