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Preparamos este PDF gratuito
pensando em vocé que:

e Sente dores musculares ou
articulares

e Tem dificuldade para emagrecer

e Passou por infecgdes como
chikungunya

Aqui vocé vai descobrir como
pequenas mudangas podem fazer
uma grande diferen¢a no seu corpo
e bem-estar.



GUIA PRATICO COM DICAS
ACESSIVEIS E SUBSTITUIGOES
INTELIGENTES

Como a alimentagdo anti-
inflamatoéria ajuda

Reduz inflamacgédo silenciosa
Melhora digestédo e reduz inchacgo
Aumenta energia e disposigéo
Favorece emagrecimento natural

Alimentos que ajudam a
emagrecer e aliviar dores

Inclua estes alimentos no dia a dia:

Frutas vermelhas (morango, amora, mirtilo)
Carcuma e gengibre

Azeite de oliva extravirgem

Peixes ricos em 6mega-3 (salmdéo, sardinha)
Vegetais verdes escuros (brécolis, couve,
espinafre)

Oleaginosas (abacate, nozes)

Sementes de chia e linhaga

Alimentos que atrapalham seu corpo
Evite sempre que possivel:

Acucar refinado

Refrigerantes e bebidas adogadas
Farinhas brancas

Frituras e fast food

Embutidos (presunto, bacon, salsicha)
Margarina e 6leos vegetais refinados



Substitui¢gdes inteligentes

» Troque aglcar por frutas ou adogantes naturais
 Prefira farinhas integrais no lugar das brancas

e Use azeite no lugar de margarina

* Inclua vegetais verdes sempre que possivel

Checklist rapido

Use esse checklist pelo menos uma vez por
semana:

(' ) Inclui frutas vermelhas nos Gltimos dias?
( ) Usei azeite de oliva no preparo?

() comi pelo menos 1vegetal verde-escuro?
( ) Evitei agiicar e industrializados?

() Bebi dgua suficiente?

Mensagem final
Menos inflamacgéo = menos dor + mais disposi¢do +
mais leveza. E o emagrecimento vem como consequéncia
natural.

Quer dar o préoximo passo?
O Protocolo Emagre ' Ser ensina como aplicar tudo isso
dentro de um método estruturado para emagrecer de
forma consistente e saudavel:
Visite:

@ protocolo.objetivomagra.com.br/meta



http://protocolo.objetivomagra.com.br/meta

