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COMECE
POR AQUI

Antes de iniciar, leia com atencao

.

=

I_!!l Este material foi criado para orientar

vocé de forma simples, pratica e educativa.

Aqui vocé encontrara sugestdes naturais,
q& habitos de bem-estar e uma receita simples
. para apoiar uma rotina mais equilibrada.

Antes de comecar, lembre-se: cada
organismo € unico. Pessoas com diabetes,
pré-diabetes, uso de medicamentos,
gestantes, idosos ou pessoas com

o

doencas cronicas devem conversar com
um meédico ou nutricionista antes de fazer
mudancas na alimentagéo.

Seu bem-estar é prioridade.
@ Cuide-se com informagao, escolha

com consciéncia e viva com mais leveza.

INFORMAGCAO « ESCOLHAS « EQUILIBRIO » BEM-ESTAR



LEIA COM ATENCAO
PROPOSITO DO MATERIAL
Este e-book tem carater exclusivamente educativo
L J e informativo. Ele ndo substitui o diagndstico,
tratamento ou acompanhamento profissional.

As informagdes aqui apresentadas ndo tém a
intencdo de tratar, curar ou prevenir doencas.

RESULTADOS INDIVIDUAIS

Os resultados podem variar de pessoa para pessoa,
dependendo de fatores individuals como idade,
historico de saude, genética, habitos de vida e
outros fatores.

ORIENTACAO PROFISSIONAL

Pessoas com diabetes, pré-diabetes, uso de medicamentos,
gestantes, idosos ou pessoas com doengas cronicas devem
conversar com um médico ou nutricionista antes de fazer
qualquer mudanca na alimentacao ou adotar as praticas
sugeridas neste material.

AUTOCUIDADO E RESPONSABILIDADE

Ao utilizar este material, vocé concorda que é
0 Unico responsavel por suas escolhas e pelo uso
das informacgdes aqui contidas.

Este guia € um apoio para sua jornada de bem-estar.
Seu bem mais valioso é a sua satde!
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ANTES DE
COMECAR

Uma orientacao para usar melhor este guia
Y/

=

Este guia foi criado para ajudar vocé a
desenvolver uma rotina mais consciente,
com sugestdes naturais, habitos simples e
orientagdes gerais de bem-estar.

As informacdes aqui apresentadas tém
carater educativo e nao substituem a
avaliacao individual de um profissional
de saude.

Como cada pessoa possui necessidades
diferentes, recomendamos que pessoas com
diabetes, pré-diabetes, uso de medicamentos,
gestantes, idosos ou pessoas com condigdes
especificas de salde conversem com um
médico ou nutricionista antes de realizar
mudangas na alimentagéo.

Use este material com equilibrio, atencéo
ao seu corpo e responsabilidade.
@

oy ——

Material educativo. Ndo substitui consulta, diagndstico,
tratamento ou acompanhamento profissional.
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1. Separe os ingredientes
% Antes de comecar, deixe tudo organizado:
abacate, limbes, cebola roxa, circuma/
@ acafrdo-da-terra em po e a bebida/

/ 2. Prepare com atencio

c 3. Consuma no horério escolhido

N

PASSO A PASSO

SIMPLES

Pequenas escolhas diarias podem criar uma rotina
mais equilibrada

creme verde.

Siga 0 modo de preparo indicado,
@ respeitando as quantidades e evitando
alteracbes desnecessarias.

Escolha um hoerario fixo para manter '
@-} constancia e facilitar a criagao do habito.

e

@ 4. Observeossinaisdarotina =

Durante os dias, perceba sua fome,
@} disposicao, energia, bem-estar e
vontade por doces.

N =

TEMPO DE USO ]

Faca por 14 dias seguidos
Pode repetir o ciclo apés uma pausa de 2 dias

/

2
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RECEITA NATURAL

DO PROTOCOLO

Uma combinac&o simples para apoiar
uma rotina alimentar mais equilibrada

v, -

Esta receita foi pensada para ser pratica,
natural e facil de incluir no dia a dia.
Siga as orientacdes com atencao e use
este material com consciéncia.

< INGREDIENTES &-

1/2 abacate maduro

Suco de 3 limbes

1/2 cebola roxa pequena

1 colher de cha de clrcuma
ou acafrdo-da-terra em po

200 ml de 4gua ou bebida
natural sem agucar

IR

W

A
(1) IMPORTANTE

N&o adicione aglcar. Ndo aumente as
quantidades por conta propria. Pessoas com
restricdes alimentares ou condicées de salide
devem buscar orientagao profissional.

0’0‘5.

7
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INGREDIENTES
PRINCIPAIS

Conheca os itens usados na receita do protocolo

vl —

Ab_acate

Ingrediente cremoso e nutritivo,
usado como base da receita.

Limao

Traz sabor citrico e ajuda a deixar
a preparagdo mais leve e refrescante.

Cel?pla roxa

Ingrediente natural de sabor
marcante, utilizado em pequena
quantidade na mistura.

Curcuma ou
acafrio-da-terra

Tem cor intensa e sabor caracteristico.
Use apenas a quantidade indicada.

Agua ou bebida

natural sem agucar

Ajuda a dar textura a receita
e facilita o preparo.

= .

< ATEN(;AO &

Use os ingredientes com equilibrio. Nao substitua, aumente ou reduza
quantidades sem orientagdo profissional, especialmente se vocé possui
alguma condicao de saude.

PROTOCOLO NATURAL =« 04
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MODO DE PREPARO

Prepare a receita com calma e atencao

2
Antes de comecar, separe todos os ingredientes e
utilize utensilios limpos. Siga o passo a passo abaixo
sem alterar as quantidades indicadas.

D

1. Separe os ingredientes

Tenha em maos 1/2 abacate maduro, suco de
3 limBes, 1/2 cebola roxa pequena, clircuma
ou acafrao-da-terra em pé e 200 ml de agua
ou bebida natural sem acucar.

\ J
= =N
—\ 2. Coloque no liquidificador
_..B Adicione todos os ingredientes no
L liguidificador, comegando pelos liquidos
para facilitar a mistura.
e _ — -
=

3. Bata até ficar homogéneo
Bata por alguns segundos até formar
uma mistura cremosa e uniforme.

e
rf
4. Ajuste a textura
E Se necessario, adicione um pouco mais
de agua para deixar a textura mais |eve,
L sem adicionar acucar.
= T —— ™2 - __ '
5. Consuma conforme orientacio
Apés o preparo, consuma de acordo com
a indicagao do guia e evite guardar por
muito tempo.
A
: DICA IMPORTANTE
= = 0 7
7 Nao adicione aclcar, mel ou adogantes.

O objetivo é manter a receita simples e natural.

N O
=\ V7
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COMO CONSUMIR

Use com equilibrio, atencdo e consciéncia

= e
Para criar uma rotina mais organizada,

siga as orientacdes abaixo e respeite os
limites do seu corpo.

Quantidade

Consuma 1 por¢do ao dia, sequindo

a receita indicada neste guia.

N

Horario
Escolha um hordrio fixo. Muitas pessoas

preferem consumir pela manha ou antes
da principal refeicao.

L]

i
Duracao
2 g t  Use por 14 dias seguidos e faca
uma pausa de 2 dias antes de
repetir o ciclo.
58

Atencao

» N&o use este guia para substituir
tratamento médico, medicamentos,
refeicdes principais ou orientacéo
nutricional.

¥ A

<% ORIENTACAO ¥

Em caso de duvidas, converse com um
médico ou nutricionista antes de iniciar.

N e
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REGRAS IMPORTANTES

Use este guia com equilibrio, constancia e consciéncia.

&
Antes de iniciar ou repetir o ciclo, leia estas orientacoes
com calma para aproveitar melhor este guia.

(v Evite adicionar agtcar, mel ou adocantes  receita.
¢ Mantenha as quantidades sugeridas no guia.

 Prepare a receita conforme o passo a passo indicado.

»* Use por 14 dias seguidos e faga uma pausa de
2 dias antes de repetir o ciclo.

ﬂ e Escolha um hordrio fixo para apoiar a constancia.
ﬁ e Observe sua rotina, sua disposi¢do e seu bem-estar

ao longo dos dias.

* Procure manter uma alimentagao equilibrada

durante o periodo.

a0 " : - sy s B o
. J\ L Slga este materlal CcOom aten(;ao, equlhbrlo € consciencia.

LEMBRE-SE

Pequenas escolhas feitas com constancia
podem ajudar vocé a construir uma rotina

mais equilibrada e consciente.

. \
/]

v

B
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ACOMPANHANDO SUA ROTINA

Observe como voceé se sente ao longo dos 14 dias

Use este espaco para acompanhar sua rotina com consciéncia.
O objetivo é criar percep¢do, constdncia e equilibrio.

Dia Consumi? Energia Fome | Vontade por doces

Observacoes

Dial

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Dia 8

Dia 9

Dia 10

Dia 11

Dia 12

Dia 13

Dia 14

e valorize cada passo de constancia.

&g& Nio se cobre perfeicdo. Observe sua rotina com calma %
= — 3

l Apos os 14 dias, faca uma pausa
@ | de 2 dias antes de repetir o ciclo.

% PROTOCOLO NATURAL =« 038
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FINALIZACAO

Vocé chegou ao final, mas essa pode ser apenas
uma nova etapa da sua rotina.

:é@é?

Este guia foi criado para ajudar vocé a olhar com mais
atencao para sua alimentacao, seus hébitos e suas
escolhas didrias.

Mais do que seguir uma receita, o objetivo € desenvolver

constancia, consciéncia e equilibrio no dia a dia.

e \
LEMBRE-SE SEMPRE

( é ! * Pequenas escolhas geram grandes mudangas.
« A consténcia é mais importante que a pressa.

¢ Cuidar da rotina também é cuidar de vocé.

Ve

N

CONTINUE NO CAMINHO

Siga com equilibrio, mantenha o foco e
respeite seu ritmo. Cada passo consciente

conta.

2
/ ," | —
VOCE MERECE CUIDAR DE SI

Bem-estar, energia e qualidade de vida sao

construidos com informacéo, responsabilidade

e bons habitos.

; -~
‘Ri\@r Sua rotina é construida
=\ \ .

~\ um dia de cada vez.

1
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Um guia natural para apoiar habitos saudaveis

e uma rotina mais equilibrada

Q
0{‘

Este ebook foi desenvolvido para pessoas que desejam construir
uma rotina mais equilibrada por meio de habitos simples, sugestoes
naturais e orientacoes educativas.

Com uma linguagem pratica e acessivel, 0 guia reine uma receita
natural, modo de preparo, orientacbes de consumo, regras
importantes e um acompanhamento de rotina para 14 dias.

O objetivo deste material é ajudar vocé a aplicar pequenas escolhas
no dia a dia com mais consciéncia, constancia e responsabilidade.

@ Receita natural simples

@ Guia de uso por 14 dias

@ Pausa de 2 dias antes de repetir o ciclo
@ Checklist de acompanhamento

o OrientacOes praticas para o dia a dia

& Contetido educativo e acessivel

R e R St s
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