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CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR
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Base

É possível perder peso e não passar fome,
utilizando a densidade energética a meu
favor.
 
É possível comer de tudo, incluindo
chocolatinho e outros alimentos de
conforto sem comprometer o processo de
perda de peso, através do princípio 80|20. 

Diminuir o número de decisões diárias é
fundamental para diminuir a quantidade
de possíveis deslizes, através do
planeamento semanal.

Quantidade alimentar

Fase 1

Felicidade alimentar

Planeamento alimentar

Hidratação

Fase 2

Variedade Alimentar

Qualidade Alimentar

Detalhe

Tenho que vigiar a cor e o cheiro da minha
urina e existem imensas estratégias para
aumentar o consumo de água.
 
Alimentação saudável não tem que ser
chata e monótona, muito pelo contrário,
quanto mais divertida e saborosa, mais
consigo usufruir do processo. E para não
prejudicar a perda de peso tenho que
dominar os grupos alimentares.

Alimentação 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.
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CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR
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Manutenção

Agora com conhecimento dos
equivalentes alimentares, da análise
de rótulos e muitos outros temas
cada vez estou mais próxima de
conquistar a minha liberdade
alimentar.
 
Alimentação intuitiva é fundamental
num processo de manutenção de
peso!

Consciência Alimentar

Fase 3

Alimentação Intuitiva



OS NOSSOS CASOS DE SUCESSO
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Antes Depois Antes Depois

Antes Depois Antes Depois

Antes Depois Antes Depois
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Olha a opinião das minhas
Guerreiras:

NÃO SABES SE VALE A PENA?
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Olha o que as minhas
guerreiras comem!

AINDA ACHAS QUE TENS DE PASSAR FOME?
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Clica aqui para te Inscreveres

Torna-te também um
CASO DE SUCESSO

https://pay.joanapinho.com/LA12
https://pay.joanapinho.com/LA12
https://pay.joanapinho.com/LA12


CLICA AQUI
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Tens dúvidas? 
Fala com a minha equipa!

https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar%20%F0%9F%91%A0
https://api.whatsapp.com/send?phone=351961094409&text=Ol%C3%A1%20Ana!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar!%20
https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Quero%20saber%20mais%20sobre%20o%20Liberdade%20Alimentar
https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar%20%F0%9F%91%A0
https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar%20%F0%9F%91%A0
https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar%20%F0%9F%91%A0
https://api.whatsapp.com/send?phone=351960007000&text=Ol%C3%A1!%20Tenho%20d%C3%BAvidas%20sobre%20a%20Liberdade%20Alimentar%20%F0%9F%91%A0

