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Parte 2 - O Codigo Keto Carnivoro Semana
1

Cada dia inclui:

NAa

/) Refei¢cdes completas Q_[ Modo de preparo
Café da manha, almogo, jantar com Instrucdes detalhadas e sugestdes de
ingredientes simples e acessiveis substituicao
@ Imagens reais ~~=. Dicas diarias
Fotos das refeicbes para inspiracdo visual Saude, energia, foco, bem-estar, hidratacao e
motivacao
Semana 1: Adaptacio
Dial 1
Inicio firme da adaptacao
2 Dia2
Proteinas variadas e eletrdlitos
Dia 3 3
Leveza e regularidade intestinal
4 Dia 4
Hidratacdo profunda e gordura de qualidade
Dia 5 S5
Otimizacao do foco mental
6 Dia 6
Reforgo do sistema imunoldgico
Dia 7 (4
Primeira vitoria - revisdo e motivagado
8 Conclusio

Reflexdes sobre a semana e preparacao para
0S Proximos passos
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Parte 1 - Fundamentos e Preparacao

1. Introducao

A verdade nua e crua sobre a dieta cetogénica que funciona de verdade.

D Este ndo e um programa cetogénico baseado em receitas doces e substituicdes de paes.

Este e-book é para quem esta cansado de modismos, confusoes alimentares e solucées "low carb" que mais
. r ge J4 9 ’ A ° ’

sabotam do que ajudam. O Codigo Keto € um plano de 21 dias carnivoro em essencia - construido sobre os

pilares que realmente funcionam: carnes, ovos, gorduras boas e vegetais estrategicos.

Aqui vocé ndo vai contar calorias, nem depender de produtos caros, farinhas "fit", snacks industrializados ou
sobremesas cheias de adogantes. Vocé vai alimentar seu corpo com o que ele foi projetado para consumir,
com alto valor bioldgico, saciedade real e um foco inegocidvel: saude metabolica, emagrecimento consistente
e energia natural.

Por que essa abordagem funciona?

Porque ela elimina os gatilhos alimentares que sabotam sua disciplina. Porque respeita a bioquimica do seu
corpo. Porque é simples, direta e sustentavel.

Neste plano, vocé encontrara:

« Uma sequéncia alimentar progressiva e estratégica para adaptar seu corpo a queima de gordura.
- Refeicdes sem complicacdo, com proteinas de verdade como protagonistas.

« Orientacoes praticas, hidratacdo correta, controle de eletrolitos e sugestées realistas para lidar com
imprevistos.

« Um estilo de vida alimentar que ndo depende de academia ou contagem de macros.

« E o maisimportante: resultados consistentes e naturais, sem passar fome.

Pra quem é esse desafio?

1 Paraquem quer emagrecer sem sofrer. 9 Paraquem jatentou de tudo e nunca conseguiu
manter.
3 Para quem busca mais disposicao, clareza 4 Paraquem quer resultados sem deixar de
mental e um corpo desinflamado. comer comida de verdade.

Se vocé chegou ate aqui, é porque esta pronto para mudar. Entdo pare de procurar atalhos. Vocé ja tem a
resposta. Agora, siga o Codigo.

"Foco, carne, consisténcia. Seu corpo esta prestes a mudar de verdade."
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2. Recomendacio Médica

Recomendacio Médica e Compromisso com a Ciéncia

Este e-book foi criado com um propdsito claro:

Transformar sua saude fisica e mental de forma natural, pratica e cientificamente fundamentada.

Ao longo destas paginas, vocé encontrard um programa cetogénico de 21 dias com base fortemente carnivora -
onde as proteinas animais, as gorduras naturais e os alimentos de verdade sao os verdadeiros
protagonistas. Nao se trata de uma cetogénica cheia de farinhas alternativas, sobremesas com adogantes ou
"lanches low carb". Esta é uma abordagem centrada em carnes, ovos, peixes e vegetais estrategicos, que
favorecem a cetose real, a saciedade e o emagrecimento com saude.

Por que consultar um médico antes de comecar?

Embora a dieta cetogénica baseada em alimentos animais traga resultados consistentes e seguros para a maioria
das pessoas, € fundamental consultar um profissional de saude antes de iniciar, especialmente se vocé:

Usa medicamentos para diabetes, hipertensao ou Tem historico de problemas renais ou hepaticos
colesterol
Esta gravida, lactante ou em tratamento clinico Ja tentou outras dietas e teve reacdes adversas

Um meédico ou nutricionista com experiéncia em dieta cetogénica pode acompanhar sua adaptacao, fazer ajustes
personalizados e garantir que o0 processo ocorra com seguranca e conforto.

A . .~ . 4 . .
"0 que vocé vai encontrar aqui ndo € uma moda passageira. E um estilo alimentar ancestral, embasado na
ciéncia moderna."
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3. Bases Cientificas e Referéncias

Utilizadas

. ~ 14

A dieta carnivora ndo é moda. E uma abordagem
alimentar com mais de 100 anos de uso clinico,
inicialmente desenvolvida como tratamento para

. . ’ . ’ L
epilepsia e, nas ultimas decadas, validada por
dezenas de estudos cientificos para perda de peso,
controle metabdlico e melhora da saude geral.

Este guia foi desenvolvido com base em literatura
cientifica revisada por pares, além de fontes
praticas utilizadas por médicos, nutricionistas e
pesquisadores renomados no mundo todo.

“ Por que a Ciéncia Apoia a Dieta
Carnivora?

A carnivora atua profundamente no metabolismo
celular e hormonal. Ao reduzir drasticamente o
consumo de carboidratos, o corpo:

- Diminui a producao de insulina, horménio
ligado ao armazenamento de gordura e inflamacao

- Utiliza gordura como fonte primaria de
energia, atraves da producgdo de corpos cetonicos

. Melhora a sensibilidade a insulina e reduz
niveis de glicose no sangue

. Aumenta a saciedade, reduzindo naturalmente a
ingest&o caldrica

« Diminui marcadores inflamatorios como PCR e
TNF-alfa

Esses efeitos explicam os beneficios observados em
diversos estudos com populagdes obesas, diabéticas e
até em pacientes com doencas neuroldgicas.

B
¢togenic Diet and Metablogjc Changes

Cardiovasculxar Health

\

+ Estudos Clinicos Relevantes

Abaixo, algumas das pesquisas mais importantes que
embasam este material:

Volek JS, Phinney SD. "Very-low-carbohydrate
ketogenic diet v. low-fat diet for long-term weight
loss: a meta-analysis". Nutr Metab (Lond), 200s.

Demonstrou maior perda de gordura, melhor perfil
lipidico e maior preservacdo muscular em dieta
cetogénica comparada a dieta com baixo teor de
gordura.

Paoli A. 'Ketogenic diet for obesity: friend or foe?".
Int J Environ Res Public Health, 2014.

Revisdo ampla dos mecanismos da dieta cetogénica
no emagrecimento e efeitos metabdlicos positivos,
com menor risco de efeito sanfona.

Kossoff EH, et al. "Optimal clinical management of children receiving the ketogenic diet". Epilepsia, 2009.

Demonstra a seguranca do protocolo cetogénico em ambientes clinicos, mesmo com uso continuo.

Saslow LR, et al. "Twelve-month outcomes of a randomized trial of a moderate-carbohydrate versus very low-

carbohydrate diet". Nutrients, 2017.

Dieta cetogénica foi mais eficaz em reduzir peso corporal e hemoglobina glicada em diabéticos tipo 2.

@ Especialistas Referenciados neste Guia

As recomendacdes deste programa foram alinhadas com as praticas dos principais profissionais de cetogénica no
mundo, todos com atuagéo clinica e publica¢ées cientificas:

Dr. Eric Westman
« Médico da Duke University
o Coautor de The New Atkins for a New You

- Especialista em obesidade, sindrome
metabdlica e diabetes

Dr. Jason Fung
« Nefrologista canadense

« Referéncia em jejum intermitente e dieta
cetogénica como abordagem metabolica

« Autor dos best-sellers O Codigo da Obesidade e
O Cddigo do Diabetes

Dr. Dominic D'Agostino
« Professor da Universidade do Sul da Fldrida

« Pesquisador em cetose nutricional, cancer e
desempenho cerebral

 Autor de publicacdes na Frontiers in
Neuroscience

Drs. Stephen Phinney & Jeff Volek

« Autores de The Art and Science of Low
Carbohydrate Living

« Professores e pesquisadores com mais de 50
artigos publicados sobre cetose, exercicio e
perda de peso

& Fontes de Informacio Confidveis Utilizadas

Durante o desenvolvimento deste guia, foram utilizadas informacdes e conteudos de plataformas com curadoria

cientifica:

- Diet Doctor - maior site de cetogénica do mundo, com base cientifica e revisdo médica

« PubMed - repositdrio de estudos cientificos revisados por pares

« Podcasts e canais como FoundMyFitness, LowCarbMD Podcast, Metabolic Mind, entre outros
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4. Objetivos do Programa

Emagrecimento

Sustentivel Reducio de Inflamacéao

Eliminacao de alimentos
inflamatdrios como oleos
vegetais refinados, farinhas
industrializadas, aditivos e
[@ ﬁ agucares escondidos,
favorecendo um estado anti-
inflamatadrio natural.

Reducao de gordura corporal,
especialmente na regiao
abdominal, onde a gordura
visceral tem associacdo direta
com risco cardiovascular,
resisténcia a insulina e
inflamagao cronica.

Reed Ao Ali t
cecricagso ATHmeniar =) D Aumento de Energia e

Aprendizado para montar Clareza Mental

refeicbes saciantes, distinguir
fome real de habito emocional, e
viver sem dependéncia de
carboidratos ou lanches

Uso de corpos ceténicos como

’ . .
combustivel principal, trazendo
mais estabilidade mental, energia

continua e foco cognitivo.
processados.

4.1 Emagrecimento Sustentavel e Reducio de Gordura
Corporal

O principal objetivo inicial do programa € promover a reducao de gordura corporal, especialmente na regido
abdominal, onde a gordura visceral tem associacao direta com risco cardiovascular, resisténcia a insulina e
inflamacao cronica.

A dieta cetogénica - principalmente quando estruturada com foco em proteinas animais de alta densidade
nutricional e baixa carga glicémica - reduz a producao de insulina, o principal horménio de armazenamento de
gordura. Com isso, o corpo passa a utilizar gordura como fonte primaria de energia.

4.2 Reducio de Inflamacao Sistémica

A alimentacdo moderna esta repleta de oleos vegetais refinados, farinhas industrializadas, aditivos e
acucares escondidos, todos eles sabidamente inflamatorios.

Ao eliminar esses elementos e basear-se em alimentos de origem animal, ricos em nutrientes essenciais
como 6mega-3, zinco, vitamina B12, colina e ferro heme, o Cédigo Keto favorece um estado anti-inflamatdrio
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4.3 Aumento de Energia, Clareza Mental e
Foco

Ao inves de depender da glicose oscilante dos
carboidratos, o corpo passa a usar corpos ceténicos
como principal combustivel - o que traz mais
estabilidade mental, energia continua e foco
cognitivo.

Muitos participantes relatam nas primeiras semanas:

« Maior disposicédo ao acordar
« Melhora no humor e concentracao

« Reducao de "nevoeiro mental” e irritabilidade

¢ Os corpos cetonicos (como o beta-hidroxibutirato)
atravessam a barreira hematoencefalica e oferecem
energia estavel ao cérebro, além de protegerem
contra estresse oxidativo e disfuncdes
neuroinflamatarias.

4.4 Reeducacio Alimentar e Autonomia Nutricional

Ao longo dos 21 dias, o leitor vai aprender:

1 A montar refei¢bes saciantes com poucos 9 Adistinguir fome verdadeira de habito
ingredientes emocional

3 Aentender como o corpo responde a cada tipo % Aviver sem dependéncia de carboidratos ou
de alimento lanches processados

O plano foi desenhado para substituir o excesso de estimulos alimentares modernos por uma alimentac&o
mais ancestral, limpa e natural, que favorece o autocontrole e a clareza alimentar.

0 CAdigo Keto é uma porta de entrada para a autonomia alimentar de longo prazo, onde o individuo ndo
apenas emagrece, mas entende e assume o controle do proprio metabolismo.

@ "0 verdadeiro emagrecimento comeca quando vocé entende o porqué das suas escolhas alimentares."
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5. Fases da Adaptacio Carnivora

A transicdo para a dieta carnivora é um processo natural, mas que exige atencdo e paciéncia. Seu corpo esta
deixando de usar agl'lcar (glicose) como principal combustivel para passar a queimar gordura - tanto da
alimentacgao quanto a armazenada no seu corpo.

° r o 9 " ° A ° nw 7 .
Esse processo pode causar sintomas temporarios, conhecidos como "gripe cetogenica”, e e justamente nessa
fase que muitas pessoas desistem, achando que a dieta esta fazendo mal. Mas calma: isso ¢ esperado,
controlavel e passa rapido, desde que vocé siga as orientacées corretas.

Etapa 1: Primeiros 2 a 4 Dias 1
Desintoxicacido e Choque
Metabolico
O que esta acontecendo no seu corpo: 2 Etapa 2: D0 5° a0 10° Dia
e Queda brusca na ingestao de carboidratos Ativando a Queima de Gordura
« Reducdo dos estoques de glicogénio O que esta acontecendo:

« Liberagao de liquidos e sais retidos . 0 corpo comeca a produzir corpos

« Inicio da producao de corpos cetdnicos cetonicos com mais eficiéncia

« O cérebro e os musculos ja comecam a

Etapa 3: A Partir do 10° Dia z usar gordura como fonte de energia

, « (Ossintomas comecam a desaparecer
Cetose Estavel e Alta Performance S P

O que esta acontecendo:

« O metabolismo ja esta adaptado a gordura
como fonte primaria

« Os niveis de insulina est3do estaveis

« A queima de gordura se torna mais
eficiente e continua

« Os niveis de fome diminuem naturalmente

Sintomas comuns e como aliviar:

Sintomas comuns: Como aliviar:

« Dor de cabega leve Hidrate-se muito bem: beba de 2,5 a 3,5 litros de
« Tontura ou fraqueza agua por dia

» Fadiga ou sonoléncia Reponha eletrolitos naturalmente:

« Boca seca ou gosto metalico . , _ . . ,
e Adicione sal do Himalaia ou sal marinho a comida

- Irritabilidade ou falta de foco , ,
« Tome 1 copo de agua com 1 pitada de sal e suco de

o (Caibras musculares limao pela manh

e Prisao de ventre ou intestino mais lento o
Coma gordura suficiente: ndo tenha medo de

azeite, manteiga, gema de ovo, abacate

Durma bem: o corpo se adapta melhor durante o
Sono

s Como Saber se Vocé Estd em Cetose?
Sinais comuns de que vocé entrou em cetose:

1 Urina mais clara com odor levemente diferente
2 Diminuicado do apetite

3 Boca seca ou halito mais intenso

% Aumento de foco mental

5 Aumento da disposigao fisica

6 Reducdo do inchago corporal

Se quiser confirmar, pode usar tiras de teste de cetona na urina (vendidas em farmdcias ou online), mas ndo sdo
obrigatdrias.

"Seu corpo esta reaprendendo a funcionar. Confie no processo. A leveza, o foco e a energia vao chegar - e vocé
ndo vai querer voltar atras."
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6. Lista de Alimentos Permitidos e
Proibidos

Na dieta carnivora, o segredo esta na escolha inteligente dos alimentos. O objetivo é reduzir drasticamente
os carboidratos (principalmente os refinados e agucarados) e priorizar gorduras boas, proteinas naturais e

vegetais com baixo teor de amido.

Este capitulo é o seu mapa alimentar oficial durante os 21 dias. Tudo o que estiver nesta lista é seguro para o seu

corpo entrar e manter a cetose nutricional com energia e saude.

Alimentos Permitidos

Organizamos os alimentos permitidos por categorias para facilitar o planejamento:

@ 1. Proteinas (priorize as naturais)

Essenciais para saciedade, manutengao muscular e metabolismo:

Tipo Exemplos Porcao padrao

Carnes vermelhas Contra-file, acém, costela, carne 150 - 2508 por refeicao
moida, picanha

Aves Frango (coxa, sobrecoxa, peito 150- 2008
com pele), peru

Peixes Sardinha, salmao, atum, tilapia, 150-200¢g
cavala
Ovos Cozido, frito na manteiga, 2- 4 unidades por refei¢ao

mexido, omeletes

Visceras Figado bovino ou de frango (rica 100-1508, 1X por semana
em nutrientes)

Dica: Prefira cortes com gordura natural. Evite carnes processadas com agucar, farinha ou aditivos.

<# 2. Gorduras Boas (base da
energia na cetogénica)

Tipo Exemplos Quantidade
sugerida
Oleos Azeite de 1- 2 colheres
naturais oliva extra de sopa por
virgem, oleo refeicao
de coco,
banha de
porco
Manteiga/G Puro ou para 1colher de
hee cozinhar sopa por
refeicao
Abacate Em fatias ou ¥, a1unidade
pastas por dia
Oleaginosas  Nozes, Até 30g por
(com castanhas, dia
moderac&o) améndoas

Evite dleos vegetais refinados: soja, canola, milho,
girassol - eles sdo inflamatarios e atrapalham a
cetose.

#3 3. Vegetais com Baixo Amido

S&o ricos em fibras, micronutrientes e ddo volume as refeigdes:

Tipo Exemplos Observacoes

Folhas verdes Alface, ricula, espinafre, couve Liberado a vontade
Vegetais cruciferos Brdcolis, couve-flor, repolho 1a 2 xicaras por dia
Outros Abobrinha, pepino, berinjela, Boas op¢des diarias

pimentao, cogumelos

Temperos naturais Cebola, alho, ervas frescas, Usar com moderacao (cebola e
salsinha, manjericao alho tém mais carboidrato)
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Alimentos Permitidos e Proibidos
(continuacio)

s 4. Laticinios Permitidos (opcional e com moderacio)

Tipo Exemplos Porcao sugerida
Queijos duros Parmesao, mucarela, prato, meia Até 50g por dia
cura
Creme de leite Fresco ou de caixinha sem aclicar ~ Até 2 colheres de sopa por
refeicdo
Requeijao/pasta Sem amido e sem agUcar Pequenas porcdes

Dica: Evite leite liquido, iogurtes comuns e queijos muito industrializados.

5. Bebidas Permitidas

. Agua natural, com gas ou saborizada com lim&o
« Cha verde, hibisco, camomila, canela, preto (sem agucar)
« (Café preto ou com dleo de coco/ghee (bulletproof coffee)

« Caldo de ossos natural (6timo para eletrdlitos e saciedade)

Evite sucos, mesmo naturais — eles contém frutose e elevam a insulina.

Q) Alimentos Proibidos na Dieta Carnivora

Estes alimentos impedem a entrada ou manutenc&o da cetose e podem causar retencéo de liquido, fome
descontrolada e ganho de peso:

X Carboidratos Rapidos e Amidos X Ultraprocessados

« Acucar (refinado, mascavo, demerara, mel, « Embutidos com amido: salsicha, mortadela,
xarope) presunto industrial

« Massas, paes, bolos, biscoitos « Margarina, molhos prontos, temperos com

« Arroz, batata, mandioca, milho, farinhas agucar

. Frutas doces: banana, manga, maca, uva, « Snacks "fit" com maltodextrina ou xarope
laranja « Barrinhas, bolachas e shakes industrializados

low-carb
X Bebidas Ricas em Acticar ou X Cereais e Leguminosas
Adocantes

« Aveia, granola, milho
« Refrigerantes (mesmo zero, por causa do
aspartame)

« Feijao, lentilha, grao-de-bico, ervilha

« Sucos de fruta
« Bebidas esportivas, energeéticos

- Leite (por conter lactose - aglcar natural)

- Sobre Adocantes

Permitidos com moderacio: Evite sempre:
« FEritritol « Aspartame

« Stevia e Sucralose

« Xilitol (pode causar desconforto intestinal) « Acessulfame-K

[J s Dicade Ouro

~ . A . ’ 4 ’
Nao complique. Se voce focar em carne, ovos, gordura natural, vegetais verdes e agua, ja esta
90% Carnivoro.

"A clareza comega no prato. Escolher os alimentos certos € escolher cuidar de si com consciéncia."
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7. Planejamento Semanal

Planejamento Semanal Inteligente

A seguir, dicas para vocé organizar sua rotina alimentar com antecedéncia:

—0— —0— —0—

Compre carnes em Deixe ovos cozidos Legumes lavados e
quantidade para a prontos porcionados
A LD . Cozinhe 6 a12 0vos no . Brdcolis, couve-flor e folhas
« Divida em porcdes de 150 a domingo e armazene com podem ser lavados e
2508 casca na geladeira guardados em potes
« Congele em saquinhos hermeticos
individuais ou em marmitas « Use papel-toalha para
« Deixe no refrigerador o que absorver umidade e
for consumir nos proximos 2 conservar por mais tempo
dias
Faca preparos base Prepare seus molhos
« (Caldo de ossos (para 3 dias) « Molho de azeite com limao e ervas
. Carne moida refogada com tempero neutro « Maionese caseira low-carb (com gema e dleo de
(serve para diferentes pratos) abacate/oliva)

« Frango desfiado (para omeletes, saladas ou
cremes)

8. Como Usar Este Livro

Este livro foi desenvolvido como um guia pratico, visual e funcional. Mais do que um manual tedrico, ele é uma
ferramenta de transformac&o didria. Para obter resultados consistentes com o Codigo Keto: 21 Dias para
Redefinir Seu Corpo, ¢ fundamental seguir cada passo do plano, sem pular etapas e respeitando a logica
do processo.

A estrutura deste livro foi pensada para acompanhar vocé dia apos dia, como um mentor digital que orienta,
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Como Usar Este Livro (continuacio)

A seguir, vocé encontrara todas as formas praticas de usar o contelido de maneira eficaz:

Leitura Didaria: um

compromisso de poucos minutos
por dia

Cada dia do desafio (de 1 a 21) possui:

- Introducao clara, com o foco do dia e orienta¢des
de saude

- Trés refeicoes Keto inéditas, com modo de
preparo detalhado

. Dicas praticas, como: tempo de preparo,
substituicdes, quantidade ideal, hidratagao, sono,
jejum, eletrolitos e suplementac&o (quando
necessario)

- Checklist de aces simples para garantir adesao

- Frase de motivacao, especialmente pensada para
manter vocé firme até o fim

Checklists de
Como usar: Leia o conteudo do dlaAIogo 'pela Acompanhamento Disrio
manha e defina mentalmente que voce esta
comprometido com esse processo. Leva menos de 5 Ao final de cada dia, vocé terd um checklist pratico
minutos. com acoes como:

« Tomou pelo menos 2,5L de agua?

« Respeitou o plano alimentar proposto?
« Praticou gratidao ou autocuidado?

« Teve 7-8h de sono?

« Evitou alimentos fora da dieta?

Esses checklists ndo sdo para te cobrar, mas para te
lembrar do seu compromisso com vocé mesmo.

] Versdo para impressado disponivel no capitulo de
anexos.

_/ Espacos para Anotacdes e Reflexdes
O livro oferece areas proprias para:

1 Anotar como vocé se sentiu naquele dia 2 Registrar sintomas da adaptacao (dor de
cabeca, cansaco, constipacao, fome etc.)

3 Anotar insights, reflexdes, conquistas % Escrever metas pessoais e ajustes

¢ Importante: essa pratica aumenta o engajamento e facilita identificar o que funciona melhor para o seu

corpo.
T
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Como Usar Este Livro (conclusio)

| Tabelas de Impressio e Planejamento

Vocé encontrara:

Tabelas semanais de planejamento Checklist de compras
alimentar Lista com os alimentos cetogénicos sugeridos para
Modelo de cardapio para organizar suas refei¢oes facilitar suas compras

com antecedéncia

Controle de medidas corporais Planejamento Keto Detox
Acompanhamento de progresso visual (opcional) Plano de 3 dias e "Plano de Recomeco" caso
escorregue

Estas tabelas ajudam a visualizar o processo e facilitam a organizagcao mesmo para quem tem rotina corrida.

Todos os arquivos estao prontos para impressao ou preenchimento digital (PDF interativo).

¢-) Frases de Motivacio para Inspirar

Todo processo de transformacao exige constancia. Por isso, cada dia do desafio traz uma frase de incentivo
emocional e psicologico, pensada para te lembrar que:

"A mudancga ndo acontece da noite pro dia. Mas ela comeca exatamente no dia em que vocé ndo desiste."

Use essas frases como afirmacgoes mentais pela manha ou anote as suas favoritas para repetir quando bater
desanimo.

Substituicdes Recomendadas

Sabemos que nem todo mundo gosta dos mesmos cortes de carne, peixes ou ovos. Por isso, o plano ja oferece:

« Alternativas simples de carne vermelha, branca e peixes para cada refeicdo
« Quantidades padrao em gramas (cruas) para cada substituicao

- Equivaléncias nutricionais para manter a cetose sem prejuizo ao plano

© Importante: evite substitui¢des por alimentos fora da lista cetogénica ou com ingredientes duvidosos (como
doces "fit", farinhas low carb ou produtos industrializados). Isso pode atrapalhar seus resultados e sair do escopo
do programa.

4’ Regra de Ouro: Nio pule etapas

O plano foi cuidadosamente projetado para funcionar em sequéncia, com fases claras:

Otimizacio
Consolidacio Dias 15 a 21
Adaptacio Dias 8 a 14

Dias1a7

Nao pule dias, nao troque refeicoes aleatoriamente e nao acelere o processo. Resultados sustentaveis vém
da disciplina, nao da pressa.

@ "Quem segue o plano com consisténcia, colhe os resultados com orgulho. Vocé n&o precisa ser perfeito. SO
precisa continuar.”

Made with GRMIMA
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Antes de Comecar o
Desatio: Uma Mensagem
Importante

Vocé chegou até aqui com um objetivo claro: transformar seu corpo,
sua saude e sua relacdo com a comida. E agora é a hora de colocar
tudo em pratica.

Nos proximos 21 dias, vocé sera guiado por um plano nutricional
completo, acessivel e embasado na ciéncia - com énfase real na dieta
cetogénica com base carnivora.

Isso significa: refeicdes de verdade, alimentos densos em nutrientes,
saciedade real e energia constante. Sem contar calorias. Sem passar
fome. Sem depender de industrializados.

Este é o seu momento de mudar o jogo.

Mas atencao:

« 0 plano funciona. Mas ele so funciona se vocé fizer a sua parte.
Nada substitui o comprometimento diario. Cada refeic&o, cada dica,
cada checklist... tudo foi pensado para que vocé nao tenha duvidas,
nao se perca e nao desista.

O que vocé vai conquistar nesses 21 dias:

v/ Queima de gordura corporal

v Clareza mental e disposicado

v/ Melhora do sono e da digestdo

v/ Reeducacdo alimentar de verdade
v/ Autoconfianca restaurada

N3o pule dias. Nao subestime o processo. E nao busque atalhos.
Esse desafio € sobre consisténcia, ndo perfeigao. Se escorregar, retome.
Se cansar, respire fundo. Mas continue. Vocé esta mais perto do que

imagina.
Made with GRMMA
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 1l

Objetivo do dia: Iniciar a transicdo do metabolismo da glicose para o da gordura. Evitar picos de insulina.
Estabilizar os niveis de energia e preparar o corpo para entrar em cetose.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Ovos mexidos com
abacate

e 2 0VOS inteiros
« 1colher de sopa de manteiga (para cozinhar)
e 15 abacate amassado com sal e limao

- Café preto sem acucar (opcional: adicione 1 colher de cha
de dleo de coco)

Preparo: Em uma frigideira, aqueca a manteiga e mexa os
ovos ate ficarem macios. Sirva com o abacate temperado ao
lado.

Substituicdo possivel:

- Consumir 2 ovos cozidos ou uma omelete simples com
azeite.

- Abacate pode ser trocado por 10g de castanha-do-para.

i | Almoco - Bife de contra-filé +
brocolis salteado

« 150g de bife de contra-filé com gordura natural
« 1colher de sopa de azeite ou banha para grelhar
« 1xicara de brdcolis cozido no vapor

« Alho, sal grosso e pimenta-do-reino a gosto

Preparo: Tempere o bife com sal e grelhe em frigideira
quente. Cozinhe o brdcolis no vapor por 4 minutos e salteie
no azeite com alho picado.

Substituicao possivel:
- Pode usar peito de frango com pele grelhado, tilapia, ou
carne moida com 0s mesmos acompanhamentos.

Jantar - Creme de couve-flor com
ovo poché

. 1xicara de couve-flor cozida
« 1colher de sopa de creme de leite fresco
« Sal, curcuma e noz-moscada a gosto

« 10vo poché ou cozido

Preparo: Bata a couve-flor cozida com o creme de leite até
formar um creme liso. Aqueca e finalize com temperos. Sirva
COM 0 OVO por cima.

Substituicao possivel:
- Substitua por omelete simples ou uma porcao de frango
desfiado com folhas verdes.

# Hidratacio do Dia

« Meta minima: 2,5 litros de agua
« Adicione 1 pitada de sal do Himalaia em 1 copo de agua logo ao acordar
« Inclua1ou 2 xicaras de cha verde, hibisco ou camomila ao longo do dia

« Se estiver com dor de cabeca leve ou fraqueza: tome 1 copo de dgua com limao + 1 pitada de sal

¢ Dicas importantes do Dia 1

N3o reduza demais a Evite qualquer doce ou N3ao force jejum neste
gordura! Seu corpo precisa fruta: mesmo natural, o aglcar primeiro dia. Coma ao sentir
dela como nova fonte de atrapalha sua entrada em fome, mas nao belisque por
energia. cetose. habito.

Nao pule o sal: ele ajuda a evitar tontura, dor de Durma cedo: o sono profundo auxilia a

cabeca e fraqueza nos primeiros dias. adaptacdo metabalica.

“2 Entenda o que esta acontecendo no seu corpo hoje

e Seus estoques de glicogénio e Ainsulina esta comecando a e \Vocé pode sentir fome fora de
estdao comegando a se esgotar. cair, o que favorece a queima de hora, vontade de doces ou
gordura. cansaco: € normal. A adaptac&o

comecGa agora.

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

Nao tem problema! Substitua por outra fonte de proteina simples:

- Carnes vermelhas: bife, carne moida 80/20, costela ou acém
- Carnes brancas: frango com pele, sobrecoxa, peixe grelhado
« Mantenha vegetais baixos em amido como acompanhamento

« Use manteiga, azeite ou banha para refogar e temperar

7/ Checklist do Dia 1

« Tomei pelo menos 2,5L de agua

« Consumi sal natural (Himalaia ou marinho)

« Fiz 3 refeicbes cetogénicas completas

« Evitei aglcares e ultraprocessados

« Me movimentei levemente (alongamento ou caminhada)

e Dormi pelo menos 7h?

¢-) Frase motivacional do dia:

"Hoje vocé comecou. Mesmo com duvidas ou medo, vocé deu o primeiro passo. A disciplina de hoje é
o seu resultado de amanha.”

Made with GRMIMA
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 2

Objetivo do dia: Avancar na adaptagao a queima de gordura como fonte de energia. Controlar a vontade por
carboidratos e reforcar o consumo de gorduras boas.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Omelete com
queijo meia cura e orégano

e 20Vosinteiros

« 30g de queijo meia cura ralado

« 1colher de cha de orégano

« 1colher de cha de manteiga para fritar

« Cafe preto sem agucar (opcional: 1 colher de dleo de
CoCo)

Preparo: Bata os ovos e misture o queijo ralado e orégano.
Aqueca a manteiga em uma frigideira e prepare a omelete
em fogo baixo até dourar. Dobre ao meio.

Substituicao possivel:
- Troque por ovos mexidos com queijo ou por pangqueca
keto com farinha de améndoas (sem agucar).

i | Almoco - Filé de frango grelhado
com abobrinha e cenoura salteadas

+ 150g de filé de frango (coxinha da asa ou peito com pele)
« Y abobrinha cortada em tiras

« Y cenoura pequena ralada ou em tiras finas

« 1colher de sopa de azeite ou banha

« Temperos: sal, circuma, paprica e alho

Preparo: Grelhe o frango em fogo médio com os temperos
até dourar bem. Salteie a abobrinha e a cenoura
rapidamente no azeite com alho, mantendo textura
crocante.

Substituicao possivel:
- Tilapia ou sardinha grelhada com os mesmos legumes.
- Abobrinha pode ser trocada por repolho roxo fatiado.

Jantar - Hamburguer artesanal
com salada cremosa de couve

« 1hamburguer de carne bovina caseiro (120g, so carne +
sal)

- 1xicara de couve crua finamente fatiada
« 1colher de sopa de maionese caseira cetogénica
« 1colher de sopa de azeite de oliva

 1colher de sopa de vinagre de maca

Preparo: Grelhe o hamburguer em frigideira com banha ou
manteiga. Misture a couve com a maionese, azeite e
vinagre. Sirva tudo junto no prato.

Substituicao possivel:

- Troque o hamburguer por fraldinha fatiada.

- A couve pode ser substituida por rdcula ou mix de folhas
verdes.

# Hidrataciao do Dia

« Beba no minimo 2,5L de 4gua ao longo do dia
. Inclua 1 copo de agua morna com sal e limdo em jejum
« Cha de gengibre ou cha de camomila ajudam a reduzir desconfortos digestivos

« Se sentir cansaco: tome 1 caldo de ossos caseiro com sal (20o0ml)

¢ Dicas importantes do Dia 2

Aumente as gorduras boas Evite lanches e beliscos - a Se tiver dor de cabeca leve,
se estiver sentindo fome entre cetogénica estimula refeicdes isso pode ser sinal de falta de
refeicoes. completas e saciantes. eletrolitos: tome agua com sal.

Tenha um plano B: se vocé sair de casa, leve uma marmita cetogénica ou ovos cozidos.

“2 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e O corpo esta ajustando o e Areserva de carboidratos e Algumas pessoas ja comegam a
metabolismo para a cetose (glicogénio) ja esta quase produzir corpos cetonicos
esgotada

e Pode ocorrer leve irritagdo, dor de cabega ou neblina mental - sdo temporarios

99 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

Substitua por outras opcées de proteinas puras e vegetais com baixo amido:

- Carnes vermelhas: patinho, acém, carne moida ou contra-filé
- Carnes brancas: peito de frango, sobrecoxa com pele, peixe grelhado
« Vegetais: brocolis, abobrinha, couve-flor, repolho, cogumelos

« Use sempre gorduras naturais: azeite, banha ou manteiga

7 Checklist do Dia 2

« Bebi pelo menos 2,5L de agua

« Consumi alimentos naturais e ricos em gordura boa

« Evitei totalmente aglcar, farinaceos e ultraprocessados
« Resisti alanches fora de hora

« Dormiao menos 7h ou me planejei para isso

-9 Frase motivacional do dia:

“Voce esta construindo uma nova base. Todo pequeno acerto de hoje é uma conquista metabolica.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 3

Objetivo do dia: Aumentar a producao de corpos cet6nicos. Melhorar a saciedade natural com refeicées ricas em
gordura e proteina de qualidade.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Panqueca

Cetogénica Salgada com Queijo e Alho-
poro

e 20VO0S

« 1colher de sopa de farinha de améndoas
« 30g de queijo ralado (prato ou meia cura)
« 2 colheres de sopa de alho-poro picado

« 1colher de sopa de manteiga ou ghee

Preparo: Misture os ovos com a farinha e o queijo. Refogue
rapidamente o alho-pord na manteiga, adicione a mistura e
frite em fogo baixo até dourar dos dois lados.

Substituicdo possivel:
- Pode substituir por panqueca com espinafre refogado ou
omelete de cogumelos.

i | Almoco - Peixe assado com
manteiga de ervas e salada morna de
repolho

« 150g de filé de merluza, tilapia ou sardinha

« 1colher de sopa de manteiga

« Ervas frescas ou secas (tomilho, salsinha, alecrim)
- 1xicara de repolho roxo e branco fatiados

« 1colher de sopa de azeite

« 1colher de cha de vinagre de maga

Preparo: Tempere o peixe com sal e asse com a manteiga e
ervas por 20 minutos a 180°C. Refogue o repolho em fogo
médio no azeite e finalize com o vinagre.

Substituicao possivel:
- Peixe pode ser trocado por peito de frango grelhado.
- Repolho pode ser substituido por escarola ou couve.

Jantar — Carne moida com
abobrinha recheada gratinada

« 120g de carne moida 80/20
« 1abobrinha cortada ao meio no sentido do comprimento
« 30g de queijo mucarela ralado

« Temperos: sal, paprica defumada, alho picado

Preparo: Refogue a carne com alho e temperos. Retire
parte do miolo da abobrinha e recheie com a carne. Cubra
com queijo e leve ao forno por 15 minutos para gratinar.

Substituicao possivel:
- Abobrinha pode ser trocada por berinjela ou cogumelos
grandes.

# Hidratacio do Dia

. Continue com minimo de 2,5L de agua por dia
« Beba1copo com sal e limao em jejum
 Inclua 1 caldo de ossos (20o0ml) se estiver com dor de cabeca ou cansago

« Evite dgua com gas se estiver se sentindo estufado

¢ Dicas importantes do Dia 3

« Comece a observar sua saciedade: vocé . Evite cafe a noite: pode atrapalhar o sono,
pode notar que precisa de menos comida que que € essencial nesta fase.
antes.
- Inclua chas digestivos apds o jantar: - Atencao ao intestino: se notar constipagao,
camomila, erva-doce ou hortela. aumente a ingestao de folhas, abobrinha e
azeite.

o
(304

O que seu corpo esta fazendo hoje

e A cetose esta se intensificando; e Seu corpo comega a utilizar e Pode ocorrer uma leve diurese
vocé pode sentir mais energia ou gordura como principal fonte de aumentada - mantenha os
ja perceber menos fome. combustivel. eletrolitos!

00 Se vocé nio gostar de alguma refeicio...

« Substitua o peixe por frango ou carne vermelha simples
« A panqueca pode virar um ovo mexido com queijo e alho

. Use o capitulo 6 como referéncia para alimentos permitidos

7/ Checklist do Dia 3

- Fiz as 3 refeicOes cetogénicas completas

« Bebi pelo menos 2,5L de agua

« Consumi gordura de boa qualidade em todas as refeices
- Evitei qualquer fonte de carboidrato escondido

« Dormi ou planejei uma noite de descanso ideal

¢-) Frase motivacional do dia:

“Vocé nao precisa ser perfeito. Precisa ser constante. Todo passo conta. Vocé esta indo muito bem.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 4

Objetivo do dia: Consolidar a cetose e estimular o metabolismo com alimentos variados e densos em nutrientes.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café do Manha - Ovos cozidos com
creme de abacate e limiao

e 2 0VO0S cozidos
15 abacate amassado
« 1colher de sopa de creme de leite fresco

« Suco de ¥ limdo + pitada de sal

Preparo: Misture o abacate com o creme de leite, sal e
limao. Sirva com os ovos cozidos cortados ao meio.

Substituicao possivel:
- Troque por ovos mexidos e abacate puro ou castanhas-
do-para.

I | Almoco - Costelinha suina assada +
couve refogada

150g de costelinha suina (temperada com sal e alho)

1xicara de couve fatiada

1 colher de sopa de azeite ou banha

Alho e pimenta a gosto

Preparo: Asse a costelinha em forno médio por 45 min.
Refogue a couve rapidamente com azeite e alho.

Substituicdo possivel:
- Substitua por bife de carne vermelha ou sobrecoxa de
frango.

Jantar - Sopa cetogénica de frango
com cogumelos

« 100g de peito de frango desfiado
. s xicara de cogumelos (paris ou shimeji)
« 1colher de sopa de creme de leite

« Caldo de 0ssos ou agua + sal e circuma

Preparo: Cozinhe o frango em agua com sal e temperos.
Adicione os cogumelos fatiados e finalize com o creme de
leite.

Substituicao possivel:
- Substitua cogumelos por abobrinha em cubos ou
espinafre.

# Hidratacio do Dia

 2,5L de dgua com pausas regulares
« Cha digestivo apds o jantar (camomila, horteld ou gengibre)

« 1copo de caldo de ossos se houver fadiga ou dor de cabeca

¢ Dicas importantes do Dia 4

Inclua movimento leve (20 a 30 minutos de Se notar cansaco, aumente a ingestao de
caminhada ou alongamento) gordura boa

Continue evitando adogantes - eles podem Observe o humor: variacdes sao comuns na
atrapalhar sua cetose adaptacao

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e A cetose ja estd ativanamaioria e A perda de liquidos continua - e O cérebro comeca a se adaptar
dos casos por isso o sal é essencial ao uso de corpos cetdnicos
como combustivel

7 Checklist do Dia 4

- Refei¢des completas e cetogénicas

« Pelo menos 2,5L de adgua

« Boa fonte de gordura em cada refeicao

« Nenhum alimento fora da lista cetogénica

« Dormi bem ou planejei descanso adequado

¢-) Frase motivacional do dia:

“Disciplina e liberdade. Ao dominar o seu corpo, vocé domina a sua energia.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 5

Objetivo do dia: Aumentar a eficiéncia na queima de gordura, com alimentos anti-inflamatorios e digestivos.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Café keto cremoso
+ castanhas

1xicara de café preto

1 colher de sopa de dleo de coco

1 colher de sopa de manteiga

10g de castanha-do-para

Preparo: Bata o café com o dleo de coco e a manteiga ate
espumar.

Substituicao possivel:
- Cha com abacate ou 1 ovo cozido.

i | Almoc¢o - Frango com curry + mix
de vegetais

« 120g de peito de frango em tiras
« 1colher de cha de curry em pd
- 1xicara de abobrinha + piment&o + repolho

« 1colher de sopa de manteiga

Preparo: Refogue o frango na manteiga com curry e sal.
Adicione os vegetais e cozinhe até ficar levemente crocante.

Substituicao possivel:
- Pode usar carne moida e substituir o curry por paprica.

Jantar — Bife acebolado + mix de
folhas verdes

« 150g de bife de alcatra

« Y cebolaroxa

« Folhas de alface, rdcula e agrigo
« Azeite, limao e sal

Preparo: Grelhe o bife com a cebola. Monte a salada e
tempere com azeite e limao.

# Hidrataciao do Dia

« 1copo de dgua com sal ao acordar
« 2,5L aolongo do dia

« (Cha calmante a noite

¢ DicasdoDia5

Se estiver ansioso por doces: tome cha de hortela Mantenha-se ocupado: a fome emocional tende a
com canela surgir na ociosidade

Experimente usar vinagre de maca antes das refeicdes (1 colher diluida em agua)

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Os estoques de glicogénio estdo baixos, mas a e \océ pode sentir menos fome entre refeicées - sinal
energia comeca a estabilizar positivo de cetose adaptativa

/' Checklist do Dia 5

« Comi apenas alimentos cetogénicos

« Aumentei consumo de gordura quando necessario
« Nao belisquei entre refeicbes

« Tomei agua com sal

« Me movimentei

(-9 Frase do Dia 5

“Vocé esta aprendendo a usar seu corpo como ferramenta de poténcia, ndo de punicao.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 6

Objetivo do dia: Estabilizar energia, reforgar eletrélitos e aprofundar adaptagao metabdlica.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Ovo frito com
bacon artesanal

e 20VOS
o 2 tiras de bacon

« 1colher de manteiga
Preparo: Frite o bacon, use a gordura para fritar os ovos.

Substituicao possivel:
- Troque o bacon por linguica artesanal ou ovos mexidos
com queijo.

i | Almoco — Almdéndegas ao molho
com couve-flor cozida

120g de carne moida

« 10vo (paradar liga)

« Alho, orégano, sal

¥ xicara de molho de tomate natural

« Couve-flor cozida com manteiga

Preparo: Faca bolinhas com a carne, frite ou asse, depois
cozinhe no molho. Sirva com couve-flor.

Substituicao possivel:
- Substitua as almondegas por bife grelhado e a couve-flor

por brocolis cozido.

Jantar - Tildpia grelhada com
repolho roxo

 150g de tilapia
- 1xicara de repolho roxo fatiado

« Azeite e vinagre

Preparo: Grelhe o peixe com sal e limao. Sirva com repolho
cru ou levemente salteado.

Substituicao possivel:
- Troque a tilapia por salmao assado e o repolho por
espinafre refogado.

# Hidrataciao do Dia

« (Continue com o padrao de 2,5L

« (Caldo de 0ssos a tarde ou antes do jantar

¢ Dicas importantes do Dia 6

Evite jejum prolongado se ainda sente Inclua mais folhas e azeite se o intestino estiver
instabilidade energética lento

N&o compense ansiedade com excesso de proteina - priorize gordura

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e Cetose profunda estabelecida e Uso eficiente da gordura como e Hormonios do apetite ja
energia comecam a regular melhor

7 Checklist do Dia 6

- RefeicGes cetogénicas completas
- Boadigestao

« Bom nivel de energia

« Nada fora do plano

« Motivagao mantida

¢-) Frase motivacional do dia:

“Persistir com leveza é a chave. Vocé ja avancou demais para parar agora.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 7

Objetivo do dia: Celebrar sua conquista da primeira semana. Estabilizar o ritmo e avaliar resultados iniciais.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Abacate com ovo
cozido e azeite

e 10VvO0 cozido
« VY, abacate picado
« Fio de azeite

« Salelimao
Preparo: Simples, refrescante e altamente saciante.

Substituicao possivel:
- Troque o ovo por queijo cottage ou adicione sementes de
chia.

i | Almoco - Bife de figado acebolado +
mix de legumes

. 120g de figado bovino
« Y cebola
« Brocolis, abobrinha e cenoura cozidos no vapor

o Azeite e sal

Preparo: Grelhe o figado com a cebola. Cozinhe os legumes
No vapor e regue com azeite.

Substituicdo possivel:
- Substitua figado por bife de carne vermelha ou frango
desfiado.

Jantar - Omelete recheada com
espinafre e queijo

2 OVOS

30g de queijo mucarela

¥» xicara de espinafre cozido

Manteiga para fritar

Preparo: Bata 0s ovos, recheie com espinafre e queijo.
Cozinhe em fogo baixo.

Substituicao possivel:
- Varie o recheio com outros vegetais low-carb como
cogumelos ou tomate.

# Hidrataciao do Dia

« Continue com a hidratacao ideal

« Evite café a noite - prefira cha de camomila

¢ Dicas importantes do Dia 7

Revise o que funcionou melhor Mantenha constancia - sua
até agora proxima semana sera ainda
mais facil

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Metabolismo ja adaptado a e Possivel melhora no sono e

gordura clareza mental

7 Checklist do Dia 7

« Refeicdes completas
 Hidratacao suficiente
« Mente positiva

« Checklist preenchido

« Pronto para a segunda semanal!

¢-) Frase motivacional do dia:

Celebre: voce sobreviveu a
fase mais dificil!

e Diminuicao da compulsao por

doces

“Vocé ndo é mais o mesmo de quando comecou. Seu corpo ja esta mudando. Sua mente também.”
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Conclusio - Uma Semana de
Transformaciao Verdadeira

Vocé acaba de concluir a primeira etapa do Desafio Keto Carnivoro
de 21 Dias - e isso por si sO ja merece reconhecimento! Nesta semana
inicial, vocé enfrentou os maiores desafios de adaptacado: mudou
habitos, quebrou ciclos antigos e deu ao seu corpo o tempo e 0s
nutrientes necessarios para redefinir sua energia, saude metabolica
e clareza mental.

Ao longo desses primeiros 7 dias, vocé:

« Reduziu drasticamente o consumo de alimentos inflamatorios.

« Iniciou a adaptacao do corpo para queima de gordura como principal
fonte de energia (cetose).

- Provavelmente notou uma diminuicao de inchaco, uma leveza
mental, e até perda de peso inicial.

« Aprendeu a montar refeicdes simples, nutritivas e focadas em
alimentos de verdade.

« Desenvolveu disciplina, foco e constancia - pilares fundamentais
para qualquer transformacao duradoura.

Se vocé chegou ateé aqui seguindo o plano com dedicacao, esta
colhendo os primeiros frutos reais de uma dieta
profundamente enraizada na ciéncia evolutiva, funcional e
metabolica.

O Que Vem a Seguir?

No Livro 2, vocé entrara na fase de consolidacao. Isso significa que:

« Asreceitas continuardo a evoluir com varia¢des e alimentos
estratégicos;

- 0 foco serd aprofundar os beneficios ja iniciados: energia estavel,
saciedade prolongada, desinflamacdo continua, e
fortalecimento da resiliéncia metabolica;

« Vocé recebera novas frases motivacionais, checklists, dicas de
adaptagao avangada e receitas inéditas;

« E tudo continuara com a mesma estrutura clara, robusta e orientada
por evidéncias cientificas que vocé ja experimentou até aqui.
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Por Que o Livro 2 Sera Liberado
Apenas Apos 7 Dias?

Essa escolha foi pensada cuidadosamente: nao liberar tudo de uma
vez é uma decisio estratégica para o seu sucesso.

A semana 1 é a mais desafiadora de todo o processo - tanto fisica
quanto mentalmente. Se vocé tivesse acesso antecipado ao restante do
contelido, poderia se sentir tentado a “pular etapas” e comprometer sua
adaptagdo metabolica.

Este plano nao é sobre pressa — é sobre eficacia.

Por isso, o Livro 2 sera liberado automaticamente em seu painel
apos 6 dias, garantindo que vocé tenha tido tempo real para absorver,
aplicar e consolidar tudo o que aprendeu na primeira fase.

Continue! O Melhor Ainda Esta por
Vir

Vocé iniciou um caminho poderoso e diferenciado. Esta abordagem,
mais proxima da dieta carnivora do que qualquer outro plano
cetogénico tradicional, esta devolvendo a vocé o controle sobre seu
corpo, apetite e salde.

Lembre-se: vocé esta vencendo uma batalha a cada dia, uma
refeicao por vez.

Nos vemos em breve, no Livro 2.
E que sua jornada continue firme, forte e cheia de conquistas!
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