Checklist
Anti-Desculpas:

10 Habitos para comecgar
a secar barriga
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Esse checklist € o seu mapa pratico para acelerar
seus resultados. Vocé nao precisa de dieta
maluca, mas sim de atitudes simples, que feitas
com consisténcia, transformam seu corpo e sua
saude.

| Cortar acucar refinado e tudo que contém
acucar na composicao
(Bolos, doces, refrigerante, achocolatado,
suco de caixinha, etc.)

| Cortar sal refinado e substitua por temperos
naturais
(Ervas, pimenta, alho, cebola, etc.)

| Cortar farinha branca
(Paes, bolos, biscoitos, massas, etc.)

| Cortar bebidas alcodlicas
| Cortar embutidos
(Presunto, salsicha, salame, peito de peru, etc.)
| Beber a quantidade minima de agua
(seu peso x 35ml. Ex.: 70kg x 35ml = 2,5L por dia)
| Comer fibras
(Frutas, sementes, vegetais crus, etc.)

] Consumir proteina em todas as refeicdes
(Ovos, carnes magras, frango, peixe ou whey)

LI Dormir pelo menos 7 horas

| Pegar pelo menos 10 minutos de sol
(Nos bracos ou pernas, sem protetor, entre
10h e 15h)



Por que esses
habitos funcionam?

Entenda como cada habito acelera seu
emagrecimento e desinchaco:

© Cortar Acucar Refinado

O acucar em excesso gera
picos de insulina, inflamacao,
retencao e compulsao.

Cortar isso ajuda a desinchar e
acelera o emagrecimento.

© Cortar Sal Refinado

O sal refinado gera retencao de
liquidos e impacta na pressao
arterial. Substituir por temperos
naturais reduz o inchaco e
melhora sua saude.

® Cortar Farinha Branca

Farinha branca se transforma
em acucar no COrpo,
aumentando fome, inchaco e
gordura abdominal. Cortar
ajuda no controle da
saciedade.




© Cortar Bebida Alcodlica

O alcool atrapalha O
metabolismo, aumenta a
retencao e reduz a queima de
gordura

© Cortar Embutidos

Presunto, peito de pery,
salsicha e similares sao ricos
em sodio e conservantes,
causando inflamacdao, inchaco
e dificultando a queima de
gordura.

0 Beber a Quantidade
Certa de Agua

Agua hidrata, melhora o
funcionamento do
metabolismo, reduz inchaco,
ajuda na digestao e acelera a
gueima de gordura.

& Consumir Fibras
Todos os Dias

Fibras melhoram O
funcionamento do intestino,
controlam a fome, aumentam a
saciedade e ajudam na
desintoxicacao  natural do
COrpo.




Q. Consumir Proteina
em Todas as Refeicbes

A proteina mantém a massa
magra, aumenta a saciedade e
acelera o metabolismo mesmo
sem dieta.

& Dormir Pelo Menos 7 Horas

O sono regula hormdnios da
fome e da saciedade. Dormir
mal dificulta o emagrecimento
e aumenta a compulsao.

<~ Tomar Sol Todos os Dias

10 minutos de sol ajudam na
producao de vitamina D,
essencial para imunidade,
disposicao, humor e controle
hormonal.
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