
¿ CONTEÚDO DESTE GUIA

� Resultados Realistas em 30 Dias

� Alimentação - A Regra de Ouro

³ Exercícios Simples

ª Sono e Estresse - O Segredo

³ Cardápios Prontos (4 Semanas)

✓ Checklist de 30 Dias

� Dicas Extras

� RESULTADOS REALISTAS EM 30 DIAS

Vamos ser 100% honestos sobre o que esperar:

⚖️
Perda de Peso

2-5kg

Depende do seu metabolismo

½
Perda de Medidas

3-4cm

Principalmente na cintura

⚡
Energia e Disposição

+40-60%

Sentirá a diferença rápido

ª
Qualidade do Sono

Muito melhor

Acordará mais descansado

⚠️ IMPORTANTE: Se você tem diabetes, hipertensão ou doenças do coração, converse com seu médico

antes de começar.

� ALIMENTAÇÃO: A REGRA DE OURO

Monte seu prato assim:

�
50%

Saladas e legumes

L
25%

Proteína magra

O
25%

Carboidrato integral

✅ AUMENTE ISTO:

� Verduras e legumes em todas as refeições

� Água: 2-3 litros por dia

� Proteína magra: frango, peixe, ovos

C Frutas: 2-3 por dia

� Lanches saudáveis: castanhas, iogurte

❌ REDUZA ISTO:

❌ Reduza ✅ Substitua por

� Refrigerante � Água com limão

_ Biscoitos/salgadinhos < Frutas secas

I Fast food f Comida caseira

` Doces diários ` Chocolate 70% cacau

o Álcool frequente ³ 1-2x por semana

³ EXERCÍCIOS: COMECE SIMPLES

Caminhada (O Melhor Para Começar)

Semana 1

15-20 min

3x/semana

Semana 2

20-25 min

4x/semana

Semana 3

25-30 min

4-5x/semana

Semana 4

30 min

5x/semana

� Dica Ouro: Escolha um horário fixo (manhã cedo, antes do almoço ou final de tarde) — vira hábito

muito mais rápido!

Circuito Em Casa (2-3x por Semana)

⏱️ Duração: 15 minutos | ñ Rodadas: 3 | ⏸️ Descanso: 1 minuto

1. Agachamento → 15 reps (trabalha pernas e glúteos)

2. Flexão → 10 reps (parede ou joelhos - peito, braços, core)

3. Abdominal → 15 reps (levante só o tronco)

4. Alongamento → 1 minuto (pernas, costas, pescoço)

ª SONO E ESTRESSE: O SEGREDO

Sono: Meta 7-8 Horas por Noite

Como conseguir:

ã Evite celular 30 minutos antes de dormir

2 Durma no mesmo horário todos os dias

� Quarto escuro e fresco

☕ Sem café após 15:00

Por que é importante? Dormir bem reduz fome, aumenta motivação e queima mais gordura.

Estresse: Escolha 1 Técnica (5-10 min/dia)

✅ Respiração Profunda

Inspire (4) → Prenda (4) → Solte (6)

✅ Meditação

Use app Insight Timer (grátis)

✅ Caminhada sem Celular

Apenas você e seus pensamentos

✅ Hobby

Ler, pintar, desenhar, etc.

³ CARDÁPIOS PRONTOS - SEMANA 1

SEGUNDA-FEIRA L

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Ovo cozido + Pão integral + Maçã

🍽️ Almoço Frango grelhado + Arroz integral + Brócolis + Salada

� Lanche Iogurte natural + Maçã

� Jantar Peixe assado + Batata + Abóbora + Salada

TERÇA-FEIRA �

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Aveia + Banana + Leite desnatado

🍽️ Almoço Carne magra grelhada + Macarrão integral + Cenoura

� Lanche Castanhas (punhado pequeno)

� Jantar Frango desfiado + Mandioca + Couve refogada

QUARTA-FEIRA 


Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Iogurte natural + Granola + Morango

🍽️ Almoço Peixe cozido + Arroz integral + Cenoura + Pepino

� Lanche Banana + Amendoim sem sal

� Jantar Omelete (2 ovos) + Batata doce + Espinafre

QUINTA-FEIRA �

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Pão integral + Queijo branco + Laranja

🍽️ Almoço Frango + Abacaxi + Arroz integral + Brócolis

� Lanche Maçã + Amendoim

� Jantar Carne magra + Mandioca + Salada de repolho

SEXTA-FEIRA O

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Ovo mexido + Pão integral + Suco de laranja natural

🍽️ Almoço Peixe assado + Batata + Abóbora + Salada

� Lanche Iogurte natural

� Jantar Frango grelhado + Mandioca + Couve

SÁBADO 2

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Aveia + Blueberry + Leite desnatado

🍽️ Almoço Carne magra + Arroz integral + Cenoura + Alface

� Lanche Laranja + Castanhas

� Jantar Peixe + Batata doce + Espinafre

DOMINGO �

Refeição Menu

☀️ Café da Manhã Iogurte + Granola + Morango

🍽️ Almoço Frango grelhado + Macarrão integral + Salada

� Lanche Maçã + Amendoim

� Jantar Omelete (2 ovos) + Mandioca + Repolho cozido

� Para semanas 2, 3 e 4: Repita trocando os alimentos. Ex: Frango → Peixe ou Carne magra.

Mantenha sempre 50% verduras, 25% proteína, 25% carboidrato.

✓ CHECKLIST DE 30 DIAS

Meta: completar pelo menos 4 de 5 ações por dia.

SEMANA 1 (Dias 1-7)

DIA 1 (Segunda) ³

� Beber 2L de água

� Refeição saudável

ü Caminhada 15-20 min

ª Dormir 7 horas

❌ Sem refrigerante

Total: ___/5

DIA 2 (Terça) ³

� Beber 2L de água

� Refeição saudável

� Exercício casa 15 min

ª Dormir 7 horas

❌ Sem doce

Total: ___/5

¹ Continue marcando para os dias 3-7 com o mesmo padrão.

Você pode imprimir este guia e marcar com caneta ou usar digitalmente.

� O QUE FAZ ISSO FUNCIONAR

✅ Consistência - Fazer todo dia (até 80% é bom)

✅ Paciência - Resultado vem em 2-3 semanas

✅ Honestidade - Anotar o que come de verdade

✅ Flexibilidade - 1 dia "cheat" é OK, volta no dia seguinte

✅ Mentalidade - Isso é criar hábitos, não fazer dieta

Ë
HOJE

☐ Anote tudo que comeu

☐ Escolha horário

☐ Defina hora de dormir

Æ
AMANHÃ

☐ Caminhada 15-20 min

☐ Mais verdura

☐ Dormir na hora certa

"Você não precisa ser perfeito.

Você só precisa começar."

Este é o primeiro passo de uma jornada que vai mudar sua vida.

30 dias parecem pouco, mas são suficientes para criar novos hábitos que vão durar para

sempre.

⚠️ AVISO IMPORTANTE

Este PDF é apenas informativo. Não substitui orientação médica profissional.

Antes de qualquer mudança significativa em dieta ou exercício, converse sempre com seu médico ou

nutricionista.

Especialmente se você tem:

Õ Diabetes

❤️ Hipertensão

� Doenças do coração

î Problemas renais

� Histórico de transtornos alimentares

� � ª

BOM SORTE!

Você consegue fazer isso!

Guia criado por Saúde em Foco

100% Grátis - Compartilhe com seus amigos

Este guia foi desenvolvido com base em recomendações do Ministério da Saúde, OMS e estudos científicos.

Æ

EMAGREÇA 5kg em 30 DIASEMAGREÇA 5kg em 30 DIAS

Guia Prático Completo - 100% GRÁTIS

✨ Bem-vindo ao guia que vai transformar seus próximos 30 dias!

Este PDF contém tudo o que você precisa para perder 5kg de forma saudável, sem passar

fome, sem complicações.

⏱️ Tempo para ler: 15 minutos | Æ Comece agora!


