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Obesidade e doencas metabdlicas
Nutricdo do esporte e estética -
Comportamento alimentar
Gastroenterologia e Nutrigenomica .
Lipedema e Cirurgia Baridtrica:




obre Mim

Sou psicéloga ha mais de 20
anos e nutricionista ha
quase 10 anos, apaixonada
por transformar vidas
através de um estilo de vida
saudavel.

Minha jornada mudou
quando descobri o poder
que a nutrigdo tem de curar
ndo apenas o corpo, mas
também a mente e o
espirito.

Com especializagdo em
doencgas metabolicas,
nutri¢ao do esporte e
estética, comportamento
alimentar, gastroenterologia,
nutrigenomica e lipedema,
dedico minha carreira a
ajudar pessoas a
encontrarem equilibrio e
bem-estar.

Acredito que cada pessoa ¢
unica, e por isso desenvolvo
abordagens personalizadas
que respeitam sua historia,
seus objetivos e seu estilo de
vida.

Minha missao vai além de
prescrever dietas. Busco
empoderar voceé com
conhecimento e
ferramentas para fazer
escolhas alimentares que
nutram seu corpo e sua
alma.

Ja ajudei milhares de
pacientes a alcangarem seus
objetivos de satude, desde
emagrecimento saudavel
até o tratamento de
condigoes cronicas atraveés
da alimentacao.

Minha abordagem integra
ciéncia nutricional de ponta
com uma visao holistica do
ser humano, considerando
aspectos fisicos e
emocionais.

Estou aqui para guiar vocé
nessa jornada de
transformacao.
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‘Vocé ndo estd cansado d toa.

Se vocé |4 tentou vdrias diefas, comegou e
‘parou inUmeras vezes...

Eso ndo é falta de disciplina.

E falta de direcdo.

A verdade é simples, e pode ser
desconfortdvel: vocé ndo sustenta aquilo que
ndofaz sentido pra vocé.

Nao é sobre forca de vontade.

E sobre conexdo.

Quando sua alimentacdo ndo estd alinhada
com sua rotina, seus valores e sua realidade,
ela se torna mais um peso, ndo uma
solugdo. E é por isso que vocé recomega
tantas vezes. :

Este E-Book vai te mostrar um novo caminho:
alinhar sua alimentagdo com algo muito
maior: o seu propdsito.

L "
Porque quando isso acontece, - /

a constdncia deixa de ser esforco. ..
e vira consequéncia.
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Razao de viver

O Ikigai é um conceito
japonés que significa
"razdo de viver". Ele
representa a interse¢ao
entre quatro elementos
fundamentais: o que
voceé ama, o que vocé faz
bem, 0 que 0 mundo
precisa e pelo que vocé
pode ser pago.

Quando aplicamos o
Ikigai a nutrigao,
descobrimos que
alimentar-se bem nao ¢
apenas sobre calorias
ou nutrientes, € sobre
encontrar proposito em
cada escolha que
fazemos.

A nutri¢ao consciente
conecta corpo, mente e
alma, criando um
caminho Unico para
sua realizagao pessoal e
bem-estar duradouro.

"Quando vocé
descobre seu
kigai na
alimentacdo,
cada refelcao
se torna um afo
de amor proprio
e proposito.

Encontre seu Ikigai
através da nutricio:
descubra alimentos que
vocé ama, aprenda a
nutrir seu corpo com
sabedoria, contribua
para um mundo mais
saudavel e transforme
sua paixao por bem-
estar em um estilo de
vida sustentavel e cheio
de proposito.



Satisfacdo, mas
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\) Entusiasmo e
complacéncia, mas
com sentimento
de incerteza

Confortdvel, mas com
sentimento de vazio

(;"' Vi DA PLENP‘

Como usar

O Ikigai ¢ uma ferramenta que questiona sua percepg¢ao
de realidade e contribui para clareza e
autoconhecimento, sugiro sempre responder estas
questoes com calma e reflexdao, nao s6 observando o
cenario ideal, mas sim sua experiencia pessoal ao longo
dos anos, refletindo sobre tudo o que te motiva a ter
uma vida mais plena. Os quatro fatores que devemos
observar para encontrar e nortear nosso Ikigai:

1.0 que amo fazer?

2.0 que fago bem feito?

3.0 que o mundo precisa?

4.0 que posso ser pago para fazer?
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Antes de pensar em dieta, comece com
" perguntas mais profundas:
® Vocé gosta da forma como se alimenta hoje?
- ® Sua alimentacdo combina com sua rotina
| real?
- @ Vocé sente prazer ao comer ou apenas segue
" regras¢
® O que vocé faz hoje é sustentdvel a longo
prazo?

A alimentacdo com propésito nasce quando hé
coeréncia enire o que vocé faz e o que faz
sentido para vocé.

Pilares prdticos do lkigai na nutrigdo

® Prazer: vocé precisa gostar do que come

e Consisténcia: precisa funcionar na sua rotina
e Consciéncia: entender o porqué das suas
escolhas .

e Sustentabilidade: conseguir manter sem _
esforco extremo g

Quando esses pilares estdo alinhados,

a alimentacdo deixa de ser um ciclo T
de tentativa e erro. T
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Minha filosofia se
concentra na conexao entre
0 que comemos € COmo Nos
sentimos, fisica, mental e
espiritualmente. A
verdadeira nutri¢ao vai
além de calorias e
macronutrientes; trata-se de
nutrir o seu ser por
completo. Quando
alinhamos nossas escolhas
alimentares com a
sabedoria do nosso corpo,
a transformacao acontece
naturalmente.

"Quando

VOCE nutre
SeU Corpo
com
infencao,
vocé alimento
sua mente
com clareza
e sud alma
com
propdsito.”

A conexao mente-corpo-
alimentagao ¢ a base do
bem-estar duradouro. Cada
refeicao ¢ uma
oportunidade para se
valorizar. A alimentagao
influencia nosso humor,
energia, funcao cognitiva e
equilibrio emocional.
Acredito na alimentagao
intuitiva guiada pelo
conhecimento,
compreendendo como os
nutrientes interagem com
nossa biologia unica,
enquanto ouvimos os sinais
do nosso corpo. Essa
abordagem cria habitos
sustentaveis em vez de
dietas restritivas. Minha
metodologia combina
principios cientificos da
nutrigdo com praticas de
atengao plena, ajudando
voce a desenvolver uma
relagdo harmoniosa com a
comida que apoia seus
objetivos de vida e sua paz
interior.
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Afirmacdes para internalizar

Eu ndo preciso de mais uma diefa, eu preciso
de direcao.

Minha alimentacdo precisa fazer sentido
para mim.

I . .
Eu posso construir um caminho que eu
consiga sustentar.

Cuidar de mim n&o é um peso, é uma
escolha com propésito.

. =
A partir daqui, vocé ndo vai mais buscar regras
prontas. Vocé vai comegar a construir um :
caminho que funciona para vocé.

-
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Hara Hachi Bu

Uma filosofia alimentar
japonesa de Okinawa
que incentiva comer até
sentir-se 80% satisfeito
(em vez de totalmente
cheio) para aumentar a
longevidade. Praticar o
"Hara Hachi Bu" ajuda
a controlar o peso,
melhora a satude
metabolica e reduz o
excesso calorico.

Pontos Principais:
Significado: Literalmente
"barriga 80% cheia",
originario do
confucionismo e comum
em Okinawa, uma das
regioes com mais
centenarios no mundo.
Como Praticar: Coma
devagar, pare de comer
quando a fome passar,
mas antes de se sentir
empanturrado.

Beneficios: Consumo
reduzido de calorias,
melhor digestao,
prevengao contra a
obesidade e maior
consciéncia alimentar
Origem: O conceito foi
popularizado pelo
filésofo Ekiken
Kaibara no livro
Yojokun(1713).

Dicas para Aplicar:
1.Coma devagar, pois
o cérebro leva cerca
de 20 minutos para
registrar a
saciedade.

2. Evite distragoes,
como assistir TV
ou usar o celular ao
comer.

3.Sirva porgdes
menores € priorize
alimentos
nutritivos.



—HARA HACHI BU

COMA ATE 80% DA SUA CAPACIDADE

—*—-' Y | f Um antigo segredo japonés
para uma vida mais longa,

saudavel e equilibrada.

RESPEITE A SACIEDADE \’
Pare de comer quando
estiver cerca de 80% satisfeito.

MAIS SAUDE ‘

Ajuda na digest3o, controla
0 peso e reduz o risco de
doengas.

MENTE EM PAZ

Cultiva o autadominia,
a gratido e o equilibrio
no dia a dia.

&;‘-;‘l‘

Menos no prato, mais vida nos seus anos. W#

i - ——

.



/ Preciso contar

A \

Vocé foi ensinada a tratar sintomas.
Cansaco? Café.

Inchaco? Dieta restritiva.

Peso? Corte de calorias.

. . ’ . .
Mas ninguém te ensinou a olhar a raiz.

Vocé ndo precisa de mais controle.
Vocé precisa de mais conexdo.

Satde ndo é sobre fazer tudo certo.
E sobre viver de forma coerente.

-
. L s
R
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Os 3 pilares reais do Ikigai

Quando olhamos além da
teoria, o Ikigai se manifesta
em escolhas simples,
repetidas todos os dias.

E nessas escolhas que a sua
saude, sua energia ¢ sua
constancia sao construidas.
1. Comunidade

Os seus relacionamentos
influenciam diretamente
seu corpo.

Eles impactam seus
hormonios, sua ansiedade,
seu comportamento
alimentar ¢ até sua
percepgao de fome.

Vocé nao adoece apenas
pelo que come, mas
também pelo que sente em
siléncio.

Estar cercada de pessoas
que acolhem, apoiam e
fortalecem faz parte do seu
cuidado.

Na pratica:

* Cultive conexdes reais

* Afaste-se, sempre que
possivel, de ambientes que
drenam sua energia

2. Alimentacao equilibrada
Comer bem nao ¢ sobre
restricdo. E sobre estratégia,
consciéncia e repetigao.

Seu corpo nao responde a
momentos isolados de
perfeigao, ele responde ao
que voce faz de forma
consistente. Uma
alimentagao equilibrada nao
precisa ser complicada para
funcionar. Ela precisa ser
possivel.

Na pratica:

* Priorize comida de verdade
* Monte refeigdes simples e
consistentes.

3. Espiritualidade
Espiritualidade nao ¢ sobre
religido. E sobre direcdo. E o
que organiza seu interior
quando tudo ao redor parece
confuso.

Quem nao tem diregdo vive
no automatico, e quem vive
no automatico, dificilmente
sustenta boas escolhas.

Na pratica:

* Crie momentos de siléncio
* Exercite a gratidao

* Conecte-se com algo maior
do que voce
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X 7 Habitos Iklgal 2 Ny

para uma Vida Mais Saudavel

1. Tenhaum proposito claro

Encontre seu “porqué”.

e e

2. Mantenha-se ativo todos os dias

Movimente-se sempre.

Coma com moderagao
* “Hara Hachi Bu”

éoma até 80% da sua capacidade.

: Foo
- ——
\ 5 Reduza o estresse

Medite e respire fundo.

» e
D. Viva o presente

Aproveite o momente

-

= 7. Faca o que vocé ama
Dedigue-se aos seus hobbies:

Encontre o seu lkigai e viva
com mais equilibrio e alegria.
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- A forma como vocé se alimenta é um reflexo

- /SUO alimeniagdo ,

direto da forma como vocé vive.

‘Se sua rotina é acelerada, sua alimentacdo

tende a ser desorganizada.

Se sua mente estd confusa, suas escolhas
também estardo.

N8 é falta de forca de vontade.
E desalinhamento.

Quando existe propésito, tudo comeca a se
ajustar:

® Vocé faz escolhas com mais clareza

® Os impulsos diminuem

® A constdncia deixa de ser um esforgp
didrio :

Vocé ndo precisa de mais regras.
Vocé precisa de um caminho que faca
sentido, ‘e que vocé consiga sustentar.

L]
-

.
E
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O Ciclo da
Transformacao

Toda mudanca
verdadeira comecga com
uma decisao
consciente. O primeiro
passo ¢ a Consciéncia:
reconhecer onde voce
esta e para onde deseja
Ir.

Em seguida vem a
Ac¢ao: pequenas
escolhas diarias que
constroem novos
habitos alimentares e
mentais.

O terceiro estagio ¢ a
Adaptacio: seu corpo e
mente comegam a
responder
positivamente as
mudancas.

Por fim, a Integracao:
quando o novo estilo
de vida se torna natural
¢ sustentavel.

4
\

Este ciclo nao ¢ linear.
Havera momentos de
avango ¢ momentos de
pausa. O importante é
manter o movimento.
Cada fase do ciclo
fortalece a proxima:
 Consciéncia gera
clareza

* Agdo gera momentum
» Adaptagao gera
confianga

* Integracao gera
liberdade

A transformacao
nutricional vai além do
prato. Ela reconecta
VOCE com seu
propdsito, sua energia
vital e sua melhor
versao.

"A mudanca néo
aconfece quando
voce tenfa ser outra
pessod, mas quando
VOCE se forna mais
VOC& mesmo’



O CICLODA _
TRANSFORMACAO

Consciéncia. Acdo. Adaptacdo. Integragio.
Um caminho de dentro para fora.

1. CONSCIENCIA .

Reconhecer onde vocé L
estd e para onde deseja ir.

4. INTEGRACAD
O novo estilo de vida
se torna natural
e sustentavel.

Pequenas escolhas
difirias que constroem
novos habitos.

3. ADAPTAGCAO

Seu corpo ¢ mente respondem
positivamente as mudangas.

A transformacdo nutricional vai além do prato.

Ela reconecta vocé com seu proposito, sua energia vital
e sua melhor versio,



E /Cido da Transfprmcg;/éo}

Propésito = Escolhas — Consisténcia —
Resultados — Mais propdsito

Vocé ndo precisa de motivacdo.
Vocé precisa de um sistema.

Quando vocé acerta o comego (propésito), o
resto flui.

i L
v Health Coach



NutricGo

1 Consciente




A alimentac¢ao consciente
vai além de simplesmente
escolher alimentos
saudaveis. E sobre criar
uma relagao de respeito e
gratiddo com o que nutre
seu corpo.

Cada refeicao é uma
oportunidade de
reconexao consigo
mesma, um momento
para pausar e honrar suas
necessidades reais.

Quando vocé come com
aten¢ao plena, percebe os
sinais do seu corpo: a
fome verdadeira, a
saciedade natural, e como
diferentes alimentos
afetam sua energia e
humor.

Este pilar transforma a
alimentac¢ao de uma fonte
de culpa em um ato de
autocuidado e amor
proprio.

Y

'Alimentacdo
Consciente:
nufrir o corpo
& nutrir

a alma e

a mente.”

Praticas para comecar
hoje:

* Coma sem distragoes
por pelo menos uma
refeicao ao dia

* Mastigue devagar e
saboreie cada textura e
sabor

» Agradega mentalmente
pelo alimento antes de
comer

* Observe como seu corpo
se sente apos cada refeigao
* Escolha alimentos que
nutrem corpo e alma



. ‘Essa é uma base simples e estratégica para
.- organizar sua alimentagdg,ao longo do dia,
g rizando equilibrio, saciedade € constancia:.
- Café da manha
* Fonte de proteing (ovos, iogurte natural, whey)
® Gordura bog (coleaginosas ou abacate)
* o Fruta ou carboidrato leve (banana, aveia, tapiocal)
‘|- Almogo
® Proteina fronlgo, peixe, carne magra ovos*
. ® Vegetais (preferencialmente metade do prato
e Cqrboidrato (arroz, batata, mandiocal
Lanche
® Fruta + proteina ou Oleaginosas +
iogurte/proteina -
Jantar - Refeicdo mais leve, priorizando:
* Profeina
® Vegetais
e Carboidrato ajustado conforme necessidade
(fome, rotina, treino)

Pontos importantes

e Ajuste quantidades de acordo com sua fome e
objetiva

® Evite longos periodos em jejum se isso gergr
compulsdo . . :
® Priorize alimentos simples e pouco processados

* Consisténcia é mais importante do que perfeicéo

Observacdo i r[)ortcmlT g

Este & um ,mogé o geral de organizqcdg alimentar,
As ecessuoE es nutricionais sao individuais e variam
conrorme o

?o eu mon]e'nto, O acompan
unaamental.

amento com um nutricionista €,

letivos, rotina, composicdo corpara ees’rodo-dde' i
saude. Para um plano a |menLc1r personalizado e adequa V

Health Coach



Um dos pilares da
nutri¢ao holistica é a
conexao mente-corpo.
Quando comemos com
consciéncia plena,
ativamos nosso sistema
nervoso parassimpatico,
melhorando a digestdo e
absor¢ao de nutrientes.
A pratica do mindful
eating transforma cada
refeicao em um
momento de
autocuidado e presenga.

'Comer com
consciéncia
& nutrir

Nao apenas
O COIpo,
mas fambém
a alma e o
mente em
harmonia.'

Estudos comprovam que
0 estresse cronico
prejudica a digestao e
pode levar a escolhas
alimentares impulsivas.
Ao cultivar a atencao
plena durante as
refeicoes, vocé
desenvolve uma relacao
mais saudavel com a
comida. Técnicas
simples como respirar
antes de comer, mastigar
devagar e agradecer pelo
alimento transformam
completamente sua
experiéncia nutricional.
A conexao entre
intestino e cérebro ¢é real:
seu bem-estar emocional
influencia diretamente
sua saude digestiva.
Pratique pausas
conscientes, elimine
distracoes durante as
refeigdes e observe como
seu corpo responde aos
diferentes alimentos
com mais clareza e
intuigao.
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* /Regros didrias - 4,

A ¥

L J
e'%'as simples que geram resultado
" Coma devagar
! e Evite distracoes
. ® Respeite sua fome
, ‘|- ® Pare antes de estar “cheia demais”

Gatilho de controle interno:
Vocé ndo preciso comer menos.
Vocé precisa comer melhor.

Estratégia de consisténcia
* 80% do tempo: alimentacdo estruturada
e 20%: flexibilidade consciente

Vocé ndo precisa ser perfeita para fer resultado.

Observagdo importante

Ndo existem regras universais quando se trata
de alimentag¢do. Cada pessoa tem uma rgtina,
um corpo, um metabolismo e necessidades
diferentes. O que funciona para um, pode ndo.
funcionar para outro. Por isso, mais importante .
do que seguir um padrdo pronto, é ajustar, testar
e individualizar. Uma alimentacdo eficiente é

aquela que se adapta a sua realidade -
e ndo o cahtrdrio. i /

= . 7
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Autoavaliacdo

Entenda seu ponto de partida

Antes de qualquer mudanga, € essencial desenvolver
consciéncia.

Muitas vezes, vocé€ nao precisa de mais informagao,
precisa entender o que, de fato, esta acontecendo com o
seu corpo e com seus habitos.

Os sinais que voce sente no dia a dia ndo sdo aleatorios.
Cansago, inchaco, dificuldade de concentragao,
compulsdo... tudo isso ¢ uma forma do seu corpo
comunicar que algo precisa de atengao.

Este exercicio € um convite para olhar com mais
honestidade para a sua rotina, sem julgamento e sem
cobranca.

Na pagina seguinte, marque os itens com o0s quais voce
se identifica neste momento. Eles ndo representam
falhas, representam pontos de ajuste. Cada resposta vai
te ajudar a enxergar com mais clareza onde estao os
desequilibrios e, principalmente, por onde comegar.

Lembre-se: pequenas mudangas, feitas com
consisténcia, geram grandes transformagoes. Cada item
marcado € um passo em dire¢ao a sua transformacao.



[] Sinto cansago
frequente durante o dia
[] Tenho dificuldade
para dormir bem

[] Minha digestdo nao
funciona como deveria
[] Sinto inchago apds
as refeicoes

[] Tenho compulsao
por doces ou
carboidratos

[] Minha pele esta
opaca ou com
problemas

[] Sinto falta de
energia para exercicios
[] Tenho dores de
cabecga frequentes

[ ] Meu humor oscila
muito ao longo do dia

[ ] Sinto ansiedade
relacionada a comida
[ ] Nao consigo manter
uma rotina alimentar
[ ] Tenho dificuldade
de concentragao

[] Meu peso oscila
constantemente

[] Sinto que meu
metabolismo esta lento
[ ] Tenho caréncias
nutricionais
diagnosticadas

[] Como por impulso
emocional

[ ] Nao sei montar
refeigdes equilibradas
[] Quero mais energia
¢ disposi¢ao

'Cada item
marcado é um
0AssO em
direcGo & sua
fransformacdo



A conexao entre mente e
nutri¢ao ¢ mais profunda
do que imaginamos. Cada
escolha alimentar que
fazemos ¢ influenciada
por nossos pensamentos,
emogOes € crengas.
Quando cultivamos uma
mentalidade positiva em
relagcdao a comida,
transformamos nao
apenas nosso corpo, mas
toda nossa relacdo com o
alimento.

O estresse cronico sabota
seus objetivos
nutricionais. Ele aumenta
o cortisol, gera compulsao
e dificulta a absor¢ao de
nutrientes essenciais.
Pratique a alimentagdo
consciente: coma devagar,
saborelie cada mordida,
agradeca pelo alimento.
Isso muda tudo.

i .

Nutrir o corpo
Comega por
nutrir a mente.
Sua
fransformacdo
NAsCe NOS Seus
pensamentos.”

Mindfulness a mesa reduz
a ansiedade alimentar em
até 60%. Quando voce
esta presente, seu corpo
reconhece a saciedade
naturalmente.

Sua mente é sua maior
aliada na jornada
nutricional. Alimente
pensamentos que nutrem
sua transformacao.
Lembre-se: vocé nao esta
apenas mudando sua
dieta, esta reprogramando
sua relagao com a vida.



Respeite seu Evite alimentos
corpo e sua satide| ultraprocessados

Alimentacao in%

Crie um ambiente

Con SClente tranquilo ao comer

Coma devagar
e mastigue bem

| 0
_ _ 0@
Sente-se a mesa Evite telas durante ﬁ

para comer as refeigoes

Aprecie o sabor
dos alimentos

Nutrir o corpo comeca com a ateng¢do ao momento presente.
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/'Passo a passo: gy

y
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. Comer com atencdo plena ndo é sobre comer
.- "perfeito”. i .
E‘sobre estar presente e reconectar corpo e mente-
" durante a refeicao.
1. Pare antes de comer: Antes de comecar, faca uma
pausa de 30 segundos a 1 minuto. Respire e se
ergunte: estou com fome fisica ou emocional?
E: 8bserve o alimento: Olhe para o prato. Perceba
cores, textura, cheiro. Isso ajuda seu cérebro a entrar
- 'no processo de alimentacdo.
3. IS)iminua o ritmo: Coma mais devagar. Mastigue
bem, sem pressa. Evite comer no automético ou’ com
distracdes (celular, TV, computador).
4. Preste atengdo no corpo Durante a refeicdo, observe:
® Contb esté sua fome
® Quando comeca a se sentir satisfeito
Seu corpo sinaliza, vocé sé precisa escutar.
5. Idenhfique gatilhos: Se surgir vontade de comer além
da fome, se pergunte: o que estou sentindo agora®
Ansiedade, estresse e cansaco muitas vezes
influenciam mais do que a fome.
6. Finalize com consciéncia: ao terminar, perceba como
vocé se sente: leve, satisfeito, pesado? .
Essa percepcdo ajuda nas proximas escolhas.
7. Pratique sem perfeicdo: Vocé nGo precisa fazer isso :
em todas as refeicdes. Comece com uma por dia. |
Consisténcia é mais importante do que perfeicdo.

Mindfulness na alimentacdo ndo é controle.

E consciéncia. -
E quando hd consciéncia, as escolhas comecama - 7~
mudar naturalmente. .

= . 7
J Health Coach



Comunidade de

Transformacdo

Vocé nao precisa
caminhar sozinha nessa
jornada. Nossa
comunidade retne
mulheres que, assim
como voceé, buscam uma
relagao mais saudavel
com a alimentagao e
consigo mesmas.

Aqui vocé encontra:

* Apoio diario de
pessoas que entendem
seus desafios

* Troca de experiéncias
reais e inspiradoras

* Motivag¢ao constante
para manter o foco

* Celebragao de cada
pequena vitoria

O poder da conexao
transforma resultados.
Estudos mostram que
pessoas em comunidades
de apoio tém 3x mais
chances de alcancar seus
objetivos de saude.

"Encontrei na comunidade o
que faltava: pessoas que me
entendem sem julgamento."

Marina, 34 anos

"Ver outras mulheres
vencendo os mesmos
desafios me deu forcas para
continuar."

Carla, 42 anos

Juntas somos mais fortes.
Juntas transformamos nao
apenas nossos corpos, mas
nossas vidas.
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. |- O que muda quando vocé encontra seu
-~ lkigai

* Mais energia

® Menos compulsdo

® Clareza mental

e Estabilidade emocional

e Constdncia sem sofrimento

Vocé para de lutar com seu corpo.
E comeca a cooperar com ele.

Health Coach



Maria perdeu 12kg em
3 meses seguindo o
meu método. Hoje ela
ndo apenas alcangou
seu peso ideal, mas
transformou
completamente sua
relacdo com a comida.
"Aprendi que nutrir o
corpo é um ato de amor
proprio", conta ela.

"A nutricGo
consciente
mudou minha
vida. Ndo é
sobre dieta,
é sobre
reconexao
com meu
Corpo €
propdsito.”

Joao, 45 anos, reverteu
seu quadro de preé-
diabetes em apenas 8§
semanas. Com
acompanhamento
personalizado, ele
descobriu que
pequenas mudangas
geram grandes
transformacaoes.

Carla recuperou sua
energia vital apos anos
de fadiga cronica. O
segredo? Alimentagado
alinhada ao seu biotipo
e estilo de vida.

Pedro eliminou 20kg e
ganhou disposi¢ao para
brincar com os filhos.
Mais que numeros na
balanga, ele conquistou
qualidade de vida e

presenga.
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-+ A préxima

Transformacao

Pode ser a sua




/Plano de agdo

f

Dia 1: Observe sua rotina alimentar

Dia 2: Ajuste seu café da manha
. Dia 3: Melhore seu almoco

Dia 4: Organize lanches

Dia 5: Reduza distracdes ao comer

Dia 6: Conecte-se com alguém

Dia /Z: Tire 10 minutos de siléncio/reflexdo

Pequenas acdes geram grandes mudangas.

Health Coach



SEGUNDA-FEIRA
[ ] Café da manha:

[ ] Lanche:

[ ] Almocgo:

[ ] Lanche:

[ ] Jantar:

TERCA-FEIRA
[ ] Café da manha:
[ ] Lanche:

[ ] Almoco:

[ ] Lanche:

[ ] Jantar:

QUARTA-FEIRA
[ ] Café da manha:
[ ] Lanche:

[ ] Almogo:

[ ] Lanche:

[ ] Jantar:

QUINTA-FEIRA
[ ] Café da manha:
[ ] Lanche:

[ ] Almocgo:

[ ] Lanche:

[ ] Jantar:

SEXTA-FEIRA

[ ] Café da manha:
[ ] Lanche:

[ ] Almoco:

[ ] Lanche:

[ ] Jantar:

FIM DE SEMANA

[] Prepara¢ao semanal

[] Lista de compras
[ ] Momento de
autocuidado

"Planejamento é

O primeiro
'ﬁ\\gposso para uma

ohmenfocoo
consciente'
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Seu propésito
fe espera
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»
Satde ndo comeca no prato,

A

Comega no sentido que vocé dd & sua
viaa.

Se vocé continuar vivendo no
aufomatico, seu corpo vai continuar
respondendo no automdtico.

Mas a partir de hoje, vocé tem escolha.

Seu lkigai ndo estd
longe.

Ele |G estd na forma
como voceé vive todos *
os dias. ’



Obrigada
§>or estar aqui.
ua jornada de
transformacado
comeca agora.

Health Coach



CONSULTORIA
TRANSFORMACAO
NUTRICIONAL

v Plano alimentar
personalizado

v/ Acompanhamento 2,6
e 12 meses

v Suporte via WhatsApp
v Receitas exclusivas

v Andlise de exames

v/ Educac¢ao nutricional

MENTORIA
PREMIUM

v’ Sessoes individuais

v 5,10,15 sessdes

v’ Estratégias avancadas
v Mindset e nutrigdo

v Resultados acelerados

v

>

"Nutricdo ndo
€ apenas
sobre o que
VOCE come, &
sobre nutrir
Corpo, mente
e propdsito.”

INVISTA EM VOCE
Cada programa foi
desenvolvido para
atender suas necessidades
especificas, combinando
ciéncia nutricional com
uma abordagem holistica.
Resultados reais através
de um método
comprovado que ja
transformou milhares de
vidas.

Fale conosco e descubra
qual programa ¢ ideal
para voce.
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Nutricionista e Psicologa

__Obesidade e doencas metabdlicas

Nutricdo do esporte e estética
Comportamento alimentar

Gastroenterologia e

xdema e C

; ) http.// el n

Ly l.l
. l
"
® “‘-—_.“_‘_

u:. - —

\ g " léﬁE 0S (CONES PARA A
N


https://wa.me/message/L2NYHXKSVDEPK1
https://wa.me/message/L2NYHXKSVDEPK1
https://www.instagram.com/marissolriosoficial
https://www.instagram.com/marissolriosoficial
https://maps.app.goo.gl/WV4T4YDkxHU1T97N8
https://maps.app.goo.gl/WV4T4YDkxHU1T97N8
https://www.marissolrios.com.br/
https://www.marissolrios.com.br/
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