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Parte 2 3 O Código Keto Car�ívoro Se�a�a 
1
Cada dia inclui:

Refeiçõe� co�pleta�
Café da manhã, almoço, jantar com 
ingredientes simples e acessíveis

Modo de preparo
Instruções detalhadas e sugestões de 
substituição

I�age�� reai�
Fotos das refeições para inspiração visual

Dica� diária�
Saúde, energia, foco, bem-estar, hidratação e 
motivação

Se�a�a 1: Adaptação

1Dia 1
Início firme da adaptação

2 Dia 2
Proteínas variadas e eletrólitos

3Dia 3
Leveza e regularidade intestinal

4 Dia 4
Hidratação profunda e gordura de qualidade

5Dia 5
Otimização do foco mental

6 Dia 6
Reforço do sistema imunológico

7Dia 7
Primeira vitória 3 revisão e motivação

8 Co�clu�ão
Reflexões sobre a semana e preparação para 
os próximos passos
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Parte 1 3 Fu�da�e�to� e Preparação
1. I�trodução
A verdade nua e crua sobre a dieta cetogênica que funciona de verdade.

Este não é um programa cetogênico baseado em receitas doces e substituições de pães.

Este e-book é para quem está cansado de modismos, confusões alimentares e soluções "low carb" que mais 
sabotam do que ajudam. O Código Keto é um plano de 21 dias carnívoro em essência 4 construído sobre os 
pilares que realmente funcionam: carnes, ovos, gorduras boas e vegetais estratégicos.

Aqui você não vai contar calorias, nem depender de produtos caros, farinhas "fit", snacks industrializados ou 
sobremesas cheias de adoçantes. Você vai alimentar seu corpo com o que ele foi projetado para consumir, 
com alto valor biológico, saciedade real e um foco inegociável: saúde metabólica, emagrecimento consistente 
e energia natural.

Por que e��a abordage� fu�cio�a?

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

Neste plano, você encontrará:

Uma sequência alimentar progressiva e estratégica para adaptar seu corpo à queima de gordura.

Refeições sem complicação, com proteínas de verdade como protagonistas.

Orientações práticas, hidratação correta, controle de eletrólitos e sugestões realistas para lidar com 
imprevistos.

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

E o mais importante: resultados consistentes e naturais, sem passar fome.

Pra que� é e��e de�afio?

1 Para quem quer emagrecer sem sofrer. 2 Para quem já tentou de tudo e nunca conseguiu 
manter.

3 Para quem busca mais disposição, clareza 
mental e um corpo desinflamado.

4 Para quem quer resultados sem deixar de 
comer comida de verdade.

Se você chegou até aqui, é porque está pronto para mudar. Então pare de procurar atalhos. Você já tem a 
resposta. Agora, siga o Código.

"Foco, carne, consistência. Seu corpo está prestes a mudar de verdade."
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2. Reco�e�dação Médica
Reco�e�dação Médica e Co�pro�i��o co� a Ciê�cia
E�te e-book foi criado co� u� propó�ito claro:

Transformar sua saúde física e mental de forma natural, prática e cientificamente fundamentada.

Ao longo destas páginas, você encontrará um programa cetogênico de 21 dias com base fortemente carnívora 4 
onde as proteínas animais, as gorduras naturais e os alimentos de verdade são os verdadeiros 
protagonistas. Não se trata de uma cetogênica cheia de farinhas alternativas, sobremesas com adoçantes ou 
"lanches low carb". Esta é uma abordagem centrada em carnes, ovos, peixes e vegetais estratégicos, que 
favorecem a cetose real, a saciedade e o emagrecimento com saúde.

Por que co��ultar u� �édico a�te� de co�eçar?

Embora a dieta cetogênica baseada em alimentos animais traga resultados consistentes e seguros para a maioria 
das pessoas, é fundamental consultar um profissional de saúde antes de iniciar, especialmente se você:

Usa medicamentos para diabetes, hipertensão ou 
colesterol

Tem histórico de problemas renais ou hepáticos

Está grávida, lactante ou em tratamento clínico Já tentou outras dietas e teve reações adversas

Um médico ou nutricionista com experiência em dieta cetogênica pode acompanhar sua adaptação, fazer ajustes 
personalizados e garantir que o processo ocorra com segurança e conforto.

"O que você vai encontrar aqui não é uma moda passageira. É um estilo alimentar ancestral, embasado na 
ciência moderna."
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3. Ba�e� Cie�tífica� e Referê�cia� 
Utilizada�
A dieta carnívora não é moda. É uma abordagem 
alimentar com mais de 100 anos de uso clínico, 
inicialmente desenvolvida como tratamento para 
epilepsia e, nas últimas décadas, validada por 
dezenas de estudos científicos para perda de peso, 
controle metabólico e melhora da saúde geral.

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

_  Por que a Ciê�cia Apoia a Dieta 
Car�ívora?
A carnívora atua profundamente no metabolismo 
celular e hormonal. Ao reduzir drasticamente o 
consumo de carboidratos, o corpo:

Diminui a produção de insulina, hormônio 
ligado ao armazenamento de gordura e inflamação

Utiliza gordura como fonte primária de 
energia, através da produção de corpos cetônicos

Melhora a sensibilidade à insulina e reduz 
níveis de glicose no sangue

Aumenta a saciedade, reduzindo naturalmente a 
ingestão calórica

Diminui marcadores inflamatórios como PCR e 
TNF-alfa

Esses efeitos explicam os benefícios observados em 
diversos estudos com populações obesas, diabéticas e 
até em pacientes com doenças neurológicas.

i  E�tudo� Clí�ico� Releva�te�
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), 2005.

Demonstrou maior perda de gordura, melhor perfil 
lipídico e maior preservação muscular em dieta 
cetogênica comparada à dieta com baixo teor de 
gordura.

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

Revisão ampla dos mecanismos da dieta cetogênica 
no emagrecimento e efeitos metabólicos positivos, 
com menor risco de efeito sanfona.

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

Demonstra a segurança do protocolo cetogênico em ambientes clínicos, mesmo com uso contínuo.

Saslow LR, et al. "Twelve-month outcomes of a randomized trial of a moderate-carbohydrate versus very low-
carbohydrate diet". Nutrients, 2017.

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

�  E�peciali�ta� Refere�ciado� �e�te Guia

As recomendações deste programa foram alinhadas com as práticas dos principais profissionais de cetogênica no 
mundo, todos com atuação clínica e publicações científicas:

Dr. Eric We�t�a�
Médico da Duke University

Coautor de The New Atkins for a New You

Especialista em obesidade, síndrome 
metabólica e diabetes

Dr. Do�i�ic D'Ago�ti�o
Professor da Universidade do Sul da Flórida

Pesquisador em cetose nutricional, câncer e 
desempenho cerebral

Autor de publicações na Frontiers in 
Neuroscience

Dr. Ja�o� Fu�g
Nefrologista canadense

Referência em jejum intermitente e dieta 
cetogênica como abordagem metabólica

Autor dos best-sellers O Código da Obesidade e 
O Código do Diabetes

Dr�. Step�e� P�i��ey � Jeff Volek
Autores de The Art and Science of Low 
Carbohydrate Living

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

q  Fo�te� de I�for�ação Co�fiávei� Utilizada�

Durante o desenvolvimento deste guia, foram utilizadas informações e conteúdos de plataformas com curadoria 
científica:

Diet Doctor 4 maior site de cetogênica do mundo, com base científica e revisão médica

PubMed 4 repositório de estudos científicos revisados por pares

Podcasts e canais como FoundMyFitness, LowCarbMD Podcast, Metabolic Mind, entre outros

https://www.dietdoctor.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
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4. Objetivo� do Progra�a

4.1 E�agreci�e�to Su�te�tável e Redução de Gordura 
Corporal
O principal objetivo inicial do programa é promover a redução de gordura corporal, especialmente na região 
abdominal, onde a gordura visceral tem associação direta com risco cardiovascular, resistência à insulina e 
inflamação crônica.

A dieta cetogênica 4 principalmente quando estruturada com foco em proteínas animais de alta densidade 
nutricional e baixa carga glicêmica 4 reduz a produção de insulina, o principal hormônio de armazenamento de 
gordura. Com isso, o corpo passa a utilizar gordura como fonte primária de energia.

4.2 Redução de I�fla�ação Si�tê�ica
A alimentação moderna está repleta de óleos vegetais refinados, farinhas industrializadas, aditivos e 
açúcares escondidos, todos eles sabidamente inflamatórios.

Ao eliminar esses elementos e basear-se em alimentos de origem animal, ricos em nutrientes essenciais 
como ômega-3, zinco, vitamina B12, colina e ferro heme, o Código Keto favorece um estado anti-inflamatório 
natural.

E�agreci�e�to 
Su�te�tável

Redução de gordura corporal, 
especialmente na região 

abdominal, onde a gordura 
visceral tem associação direta 

com risco cardiovascular, 
resistência à insulina e 

inflamação crônica.

Redução de I�fla�ação
Eliminação de alimentos 
inflamatórios como óleos 
vegetais refinados, farinhas 
industrializadas, aditivos e 
açúcares escondidos, 
favorecendo um estado anti-
inflamatório natural.

Au�e�to de E�ergia e 
Clareza Me�tal
Uso de corpos cetônicos como 
combustível principal, trazendo 
mais estabilidade mental, energia 
contínua e foco cognitivo.

Reeducação Ali�e�tar
Aprendizado para montar 

refeições saciantes, distinguir 
fome real de hábito emocional, e 

viver sem dependência de 
carboidratos ou lanches 

processados.
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4.3 Au�e�to de E�ergia, Clareza Me�tal e 
Foco
Ao invés de depender da glicose oscilante dos 
carboidratos, o corpo passa a usar corpos cetônicos 
como principal combustível 4 o que traz mais 
estabilidade mental, energia contínua e foco 
cognitivo.

Muitos participantes relatam nas primeiras semanas:

Maior disposição ao acordar

Melhora no humor e concentração

Redução de "nevoeiro mental" e irritabilidade

ä  Os corpos cetônicos (como o beta-hidroxibutirato) 
atravessam a barreira hematoencefálica e oferecem 
energia estável ao cérebro, além de protegerem 
contra estresse oxidativo e disfunções 
neuroinflamatórias.

4.4 Reeducação Ali�e�tar e Auto�o�ia Nutricio�al
Ao longo dos 21 dias, o leitor vai aprender:

1 A montar refeições saciantes com poucos 
ingredientes

2 A distinguir fome verdadeira de hábito 
emocional

3 A entender como o corpo responde a cada tipo 
de alimento

4 A viver sem dependência de carboidratos ou 
lanches processados

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

O Código Keto é uma porta de entrada para a autonomia alimentar de longo prazo, onde o indivíduo não 
apenas emagrece, mas entende e assume o controle do próprio metabolismo.

_  "O verdadeiro emagrecimento começa quando você entende o porquê das suas escolhas alimentares."

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


5. Fa�e� da Adaptação Car�ívora
A transição para a dieta carnívora é um processo natural, mas que exige atenção e paciência. Seu corpo está 
deixando de usar açúcar (glicose) como principal combustível para passar a queimar gordura 4 tanto da 
alimentação quanto a armazenada no seu corpo.

Esse processo pode causar sintomas temporários, conhecidos como "gripe cetogênica", e é justamente nessa 
fase que muitas pessoas desistem, achando que a dieta está fazendo mal. Mas calma: isso é esperado, 
controlável e passa rápido, desde que você siga as orientações corretas.

1Etapa 1: Pri�eiro� 2 a 4 Dia�
De�i�toxicação e C�oque 

Metabólico
O que está acontecendo no seu corpo:

Queda brusca na ingestão de carboidratos

Redução dos estoques de glicogênio

Liberação de líquidos e sais retidos

Início da produção de corpos cetônicos

2 Etapa 2: Do 5º ao 10º Dia
Ativa�do a Quei�a de Gordura
O que está acontecendo:

O corpo começa a produzir corpos 
cetônicos com mais eficiência

O cérebro e os músculos já começam a 
usar gordura como fonte de energia

Os sintomas começam a desaparecer
3Etapa 3: A Partir do 10º Dia

Ceto�e E�tável e Alta Perfor�a�ce
O que está acontecendo:

O metabolismo já está adaptado à gordura 
como fonte primária

Os níveis de insulina estão estáveis

A queima de gordura se torna mais 
eficiente e contínua

Os níveis de fome diminuem naturalmente

Si�to�a� co�u�� e co�o aliviar:

Si�to�a� co�u��:

Dor de cabeça leve

Tontura ou fraqueza

Fadiga ou sonolência

Boca seca ou gosto metálico

Irritabilidade ou falta de foco

Cãibras musculares

Prisão de ventre ou intestino mais lento

Co�o aliviar:

'  Hidrate-se muito bem: beba de 2,5 a 3,5 litros de 
água por dia

'  Reponha eletrólitos naturalmente:

Adicione sal do Himalaia ou sal marinho à comida

Tome 1 copo de água com 1 pitada de sal e suco de 
limão pela manhã

'  Coma gordura suficiente: não tenha medo de 
azeite, manteiga, gema de ovo, abacate

'  Durma bem: o corpo se adapta melhor durante o 
sono

�  Co�o Saber �e Você E�tá e� Ceto�e?

Sinais comuns de que você entrou em cetose:

1 Urina mais clara com odor levemente diferente

2 Diminuição do apetite

3 Boca seca ou hálito mais intenso

4 Aumento de foco mental

5 Aumento da disposição física

6 Redução do inchaço corporal

Se quiser confirmar, pode usar tiras de teste de cetona na urina (vendidas em farmácias ou online), mas não são 
obrigatórias.

"Seu corpo está reaprendendo a funcionar. Confie no processo. A leveza, o foco e a energia vão chegar 4 e você 
não vai querer voltar atrás."
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6. Li�ta de Ali�e�to� Per�itido� e 
Proibido�
Na dieta carnívora, o segredo está na escolha inteligente dos alimentos. O objetivo é reduzir drasticamente 
os carboidratos (principalmente os refinados e açucarados) e priorizar gorduras boas, proteínas naturais e 
vegetais com baixo teor de amido.

Este capítulo 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 saúde.

'  Ali�e�to� Per�itido�
Organizamos os alimentos permitidos por categorias para facilitar o planejamento:

·  1. Proteí�a� (priorize a� �aturai�)

Essenciais para saciedade, manutenção muscular e metabolismo:

Tipo Exemplos Porção padrão

Carnes vermelhas Contra-filé, acém, costela, carne 
moída, picanha

1503250g por refeição

Aves Frango (coxa, sobrecoxa, peito 
com pele), peru

1503200g

Peixes Sardinha, salmão, atum, tilápia, 
cavala

1503200g

Ovos Cozido, frito na manteiga, 
mexido, omeletes

234 unidades por refeição

Vísceras Fígado bovino ou de frango (rica 
em nutrientes)

1003150g, 1x por semana

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

a  2. Gordura� Boa� (ba�e da 
e�ergia �a cetogê�ica)

Tipo Exemplos Quantidade 
sugerida

Óleos 
naturais

Azeite de 
oliva extra 
virgem, óleo 
de coco, 
banha de 
porco

132 colheres 
de sopa por 
refeição

Manteiga/G
hee

Puro ou para 
cozinhar

1 colher de 
sopa por 
refeição

Abacate Em fatias ou 
pastas

½ a 1 unidade 
por dia

Oleaginosas 
(com 
moderação)

Nozes, 
castanhas, 
amêndoas

Até 30g por 
dia

Evite óleos vegetais refinados: soja, canola, milho, 
girassol 4 eles são inflamatórios e atrapalham a 
cetose.

È  3. Vegetai� co� Baixo A�ido

São ricos em fibras, micronutrientes e dão volume às refeições:

Tipo Exemplos Observações

Folhas verdes Alface, rúcula, espinafre, couve Liberado à vontade

Vegetais crucíferos Brócolis, couve-flor, repolho 1 a 2 xícaras por dia

Outros Abobrinha, pepino, berinjela, 
pimentão, cogumelos

Boas opções diárias

Temperos naturais Cebola, alho, ervas frescas, 
salsinha, manjericão

Usar com moderação (cebola e 
alho têm mais carboidrato)
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Ali�e�to� Per�itido� e Proibido� 
(co�ti�uação)
Y  4. Laticí�io� Per�itido� (opcio�al e co� �oderação)

Tipo Exemplos Porção sugerida

Queijos duros Parmesão, muçarela, prato, meia 
cura

Até 50g por dia

Creme de leite Fresco ou de caixinha sem açúcar Até 2 colheres de sopa por 
refeição

Requeijão/pasta Sem amido e sem açúcar Pequenas porções

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

ê  5. Bebida� Per�itida�

Água natural, com gás ou saborizada com limão

Chá verde, hibisco, camomila, canela, preto (sem açúcar)

Café preto ou com óleo de coco/ghee (bulletproof coffee)

Caldo de ossos natural (ótimo para eletrólitos e saciedade)

Evite sucos, mesmo naturais 4 eles contêm frutose e elevam a insulina.

ü  Ali�e�to� Proibido� �a Dieta Car�ívora
Estes alimentos impedem a entrada ou manutenção da cetose e podem causar retenção de líquido, fome 
descontrolada e ganho de peso:

o  Carboidrato� Rápido� e A�ido�
Açúcar (refinado, mascavo, demerara, mel, 
xarope)

Massas, pães, bolos, biscoitos

Arroz, batata, mandioca, milho, farinhas

Frutas doces: banana, manga, maçã, uva, 
laranja

o  Ultraproce��ado�
Embutidos com amido: salsicha, mortadela, 
presunto industrial

Margarina, molhos prontos, temperos com 
açúcar

Snacks "fit" com maltodextrina ou xarope

Barrinhas, bolachas e shakes industrializados 
low-carb

o  Bebida� Rica� e� Açúcar ou 
Adoça�te�

Refrigerantes (mesmo zero, por causa do 
aspartame)

Sucos de fruta

Bebidas esportivas, energéticos

Leite (por conter lactose 3 açúcar natural)

o  Cereai� e Legu�i�o�a�
Aveia, granola, milho

Feijão, lentilha, grão-de-bico, ervilha

V  Sobre Adoça�te�

Per�itido� co� �oderação:

Eritritol

Stevia

Xilitol (pode causar desconforto intestinal)

Evite �e�pre:

Aspartame

Sucralose

Acessulfame-K

�  Dica de Ouro

Não complique. Se você focar em carne, ovos, gordura natural, vegetais verdes e água, já está 
90% Carnívoro.

"A clareza começa no prato. Escolher os alimentos certos é escolher cuidar de si com consciência."
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7. Pla�eja�e�to Se�a�al
�  Pla�eja�e�to Se�a�al I�telige�te
A seguir, dicas para você organizar sua rotina alimentar com antecedência:

1

Co�pre car�e� e� 
qua�tidade para a 
�e�a�a

Divida em porções de 150 a 
250g

Congele em saquinhos 
individuais ou em marmitas

Deixe no refrigerador o que 
for consumir nos próximos 2 
dias

2

Deixe ovo� cozido� 
pro�to�

Cozinhe 6 a 12 ovos no 
domingo e armazene com 
casca na geladeira

3

Legu�e� lavado� e 
porcio�ado�

Brócolis, couve-flor e folhas 
podem ser lavados e 
guardados em potes 
herméticos

Use papel-toalha para 
absorver umidade e 
conservar por mais tempo

4

Faça preparo� ba�e
Caldo de ossos (para 3 dias)

Carne moída refogada com tempero neutro 
(serve para diferentes pratos)

Frango desfiado (para omeletes, saladas ou 
cremes)

5

Prepare �eu� �ol�o�
Molho de azeite com limão e ervas

Maionese caseira low-carb (com gema e óleo de 
abacate/oliva)

8. Co�o U�ar E�te Livro
Este livro foi desenvolvido como um guia prático, visual e funcional. Mais do que um manual teórico, ele é uma 
ferramenta de transformação diária. Para obter resultados consistentes com o Código Keto: 21 Dias para 
Redefinir Seu Corpo, é fundamental seguir cada passo do plano, sem pular etapas e respeitando a lógica 
do processo.

A estrutura deste livro foi pensada para acompanhar você dia após dia, como um mentor digital que orienta, 
inspira e registra seu progresso.
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Co�o U�ar E�te Livro (co�ti�uação)
A seguir, você encontrará todas as formas práticas de usar o conteúdo de maneira eficaz:

�  Leitura Diária: u� 
co�pro�i��o de pouco� �i�uto� 
por dia
Cada dia do desafio (de 1 a 21) possui:

Introdução clara, com o foco do dia e orientações 
de saúde

Três refeições Keto inéditas, com modo de 
preparo detalhado

Dicas práticas, como: tempo de preparo, 
substituições, quantidade ideal, hidratação, sono, 
jejum, eletrólitos e suplementação (quando 
necessário)

Checklist de ações simples para garantir adesão

Frase de motivação, especialmente pensada para 
manter você firme até o fim

'  Como usar: Leia o conteúdo do dia logo pela 
manhã e defina mentalmente que você está 
comprometido com esse processo. Leva menos de 5 
minutos.

'  C�eckli�t� de 
Aco�pa��a�e�to Diário
Ao final de cada dia, você terá um checklist prático 
com ações como:

Tomou pelo menos 2,5L de água?

Respeitou o plano alimentar proposto?

Praticou gratidão ou autocuidado?

Teve 7-8h de sono?

Evitou alimentos fora da dieta?

Esses checklists não são para te cobrar, mas para te 
lembrar do seu compromisso com você mesmo.


  Versão para impressão disponível no capítulo de 
anexos.

&  E�paço� para A�otaçõe� e Reflexõe�

O livro oferece áreas próprias para:

1 Anotar como você se sentiu naquele dia 2 Registrar sintomas da adaptação (dor de 
cabeça, cansaço, constipação, fome etc.)

3 Anotar insights, reflexões, conquistas 4 Escrever metas pessoais e ajustes

ä  Importante: essa prática aumenta o engajamento e facilita identificar o que funciona melhor para o seu 
corpo.
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Co�o U�ar E�te Livro (co�clu�ão)
�  Tabela� de I�pre��ão e Pla�eja�e�to

Você encontrará:

Tabela� �e�a�ai� de pla�eja�e�to 
ali�e�tar
Modelo de cardápio para organizar suas refeições 
com antecedência

C�eckli�t de co�pra�
Lista com os alimentos cetogênicos sugeridos para 
facilitar suas compras

Co�trole de �edida� corporai�
Acompanhamento de progresso visual (opcional)

Pla�eja�e�to Keto Detox
Plano de 3 dias e "Plano de Recomeço" caso 
escorregue

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


  Todos os arquivos estão prontos para impressão ou preenchimento digital (PDF interativo).

ô  Fra�e� de Motivação para I��pirar

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

"A mudança não acontece da noite pro dia. Mas ela começa exatamente no dia em que você não desiste."

'  Use essas frases como afirmações mentais pela manhã ou anote as suas favoritas para repetir quando bater 
desânimo.

I  Sub�tituiçõe� Reco�e�dada�

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

Alternativas simples de carne vermelha, branca e peixes para cada refeição

Quantidades padrão em gramas (cruas) para cada substituição

Equivalências nutricionais para manter a cetose sem prejuízo ao plano

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

À  Regra de Ouro: Não pule etapa�

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

Adaptação
Dias 1 a 7

Co��olidação
Dias 8 a 14

Oti�ização
Dias 15 a 21

Não pule dias, não troque refeições aleatoriamente e não acelere o processo. Resultados sustentáveis vêm 
da disciplina, não da pressa.

�  "Quem segue o plano com consistência, colhe os resultados com orgulho. Você não precisa ser perfeito. Só 
precisa continuar."
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A�te� de Co�eçar o 
De�afio: U�a Me��age� 
I�porta�te
Você chegou até aqui com um objetivo claro: transformar seu corpo, 
sua saúde e sua relação com a comida. E agora é a hora de colocar 
tudo em prática.

Nos próximos 21 dias, você será guiado por um plano nutricional 
completo, acessível e embasado na ciência 4 com ênfase real na dieta 
cetogênica com base carnívora.
Isso significa: refeições 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 atenção:
�  O plano funciona. Mas ele só funciona se você fizer a sua parte.
Nada substitui o comprometimento diário. Cada refeição, cada dica, 
cada checklist... tudo foi pensado para que você não tenha dúvidas, 
não se perca e não desista.

O que você vai co�qui�tar �e��e� 21 dia�:

7  Queima de gordura corporal
7  Clareza mental e disposição
7  Melhora do sono e da digestão
7  Reeducação alimentar de verdade
7  Autoconfiança restaurada

Não pule dias. Não subestime o processo. E não busque atalhos.
Esse desafio é sobre consistência, não perfeição. Se escorregar, retome. 
Se cansar, respire fundo. Mas continue. Você está mais perto do que 
imagina.
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 1
Objetivo do dia: Iniciar a transição do metabolismo da glicose para o da gordura. Evitar picos de insulina. 
Estabilizar os níveis de energia e preparar o corpo para entrar em cetose.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Ovo� �exido� co� 
abacate

2 ovos inteiros

1 colher de sopa de manteiga (para cozinhar)

½ abacate amassado com sal e limão

Café preto sem açúcar (opcional: adicione 1 colher de chá 
de óleo de coco)

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

I  Substituição possível:
3 Consumir 2 ovos cozidos ou uma omelete simples com 
azeite.
3 Abacate pode ser trocado por 10g de castanha-do-pará.

Þ  Al�oço 3 Bife de co�tra-filé + 
brócoli� �alteado

150g de bife de contra-filé com gordura natural

1 colher de sopa de azeite ou banha para grelhar

1 xícara de brócolis 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 brócolis no vapor por 4 minutos e salteie 
no azeite com alho picado.

I  Substituição possível:
3 Pode usar peito de frango com pele grelhado, tilápia, ou 
carne moída com os mesmos acompanhamentos.

z  Ja�tar 3 Cre�e de couve-flor co� 
ovo poc�ê

1 xícara de couve-flor cozida

1 colher de sopa de creme de leite fresco

Sal, cúrcuma e noz-moscada a gosto

1 ovo pochê ou cozido

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

I  Substituição possível:
3 Substitua por omelete simples ou uma porção de frango 
desfiado com folhas verdes.

ê  Hidratação do Dia
Meta mínima: 2,5 litros de água

Adicione 1 pitada de sal do Himalaia em 1 copo de água logo ao acordar

Inclua 1 ou 2 xícaras de chá verde, hibisco ou camomila ao longo do dia

Se estiver com dor de cabeça leve ou fraqueza: tome 1 copo de água com limão + 1 pitada de sal

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 1

Não reduza demais a 
gordura! Seu corpo precisa 
dela como nova fonte de 
energia.

Evite qualquer doce ou 
fruta: mesmo natural, o açúcar 
atrapalha sua entrada em 
cetose.

Não force jejum neste 
primeiro dia. Coma ao sentir 
fome, mas não belisque por 
hábito.

Não pule o sal: ele ajuda a evitar tontura, dor de 
cabeça e fraqueza nos primeiros dias.

Durma cedo: o sono profundo auxilia a 
adaptação metabólica.

_  E�te�da o que e�tá aco�tece�do �o �eu corpo �oje
Seus estoques de glicogênio 
estão começando a se esgotar.

A insulina está começando a 
cair, o que favorece a queima de 
gordura.

Você pode sentir fome fora de 
hora, vontade de doces ou 
cansaço: é normal. A adaptação 
começa agora.

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
Não tem problema! Substitua por outra fonte de proteína simples:

Carnes vermelhas: bife, carne moída 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

&  C�eckli�t do Dia 1
Tomei pelo menos 2,5L de água

Consumi sal natural (Himalaia ou marinho)

Fiz 3 refeições cetogênicas completas

Evitei açúcares e ultraprocessados

Me movimentei levemente (alongamento ou caminhada)

Dormi pelo menos 7h?

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

"Hoje você começou. Mesmo com dúvidas ou medo, você deu o primeiro passo. A disciplina de hoje é 
o seu resultado de amanhã."
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 2
Objetivo do dia: Avançar na adaptação à queima de gordura como fonte de energia. Controlar a vontade por 
carboidratos e reforçar o consumo de gorduras boas.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 O�elete co� 
queijo �eia cura e oréga�o

2 ovos inteiros

30g de queijo meia cura ralado

1 colher de chá de orégano

1 colher de chá de manteiga para fritar

Café preto sem açúcar (opcional: 1 colher de óleo de 
coco)

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

I  Substituição possível:
 3 Troque por ovos mexidos com queijo ou por panqueca 
keto com farinha de amêndoas (sem açúcar).

Þ  Al�oço 3 Filé de fra�go grel�ado 
co� abobri��a e ce�oura �alteada�

150g de filé de frango (coxinha da asa ou peito com pele)

½ abobrinha cortada em tiras

½ cenoura pequena ralada ou em tiras finas

1 colher de sopa de azeite ou banha

Temperos: sal, cúrcuma, páprica 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.

I  Substituição possível:
 3 Tilápia ou sardinha grelhada com os mesmos legumes.
3 Abobrinha pode ser trocada por repolho roxo fatiado.

z  Ja�tar 3 Ha�búrguer arte�a�al 
co� �alada cre�o�a de couve

1 hambúrguer de carne bovina caseiro (120g, só carne + 
sal)

1 xícara de couve crua finamente fatiada

1 colher de sopa de maionese caseira cetogênica

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de vinagre de maçã

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

I  Substituição possível:
 3 Troque o hambúrguer por fraldinha fatiada.
3 A couve pode ser substituída por rúcula ou mix de folhas 
verdes.

ê  Hidratação do Dia
Beba no mínimo 2,5L de água ao longo do dia

Inclua 1 copo de água morna com sal e limão em jejum
Chá de gengibre ou chá de camomila ajudam a reduzir desconfortos digestivos

Se sentir cansaço: tome 1 caldo de ossos caseiro com sal (200ml)

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 2

Aumente as gorduras boas 
se estiver sentindo fome entre 
refeições.

Evite lanches e beliscos 4 a 
cetogênica estimula refeições 
completas e saciantes.

Se tiver dor de cabeça leve, 
isso pode ser sinal de falta de 
eletrólitos: tome água com sal.

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

_ O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
O corpo está ajustando o 
metabolismo para a cetose

A reserva de carboidratos 
(glicogênio) já está quase 
esgotada

Algumas pessoas já começam a 
produzir corpos cetônicos

Pode ocorrer leve irritação, dor de cabeça ou neblina mental 4 são temporários

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
Substitua por outras opções de proteínas puras e vegetais com baixo amido:

Carnes vermelhas: patinho, acém, carne moída ou contra-filé

Carnes brancas: peito de frango, sobrecoxa com pele, peixe grelhado

Vegetais: brócolis, abobrinha, couve-flor, repolho, cogumelos

Use sempre gorduras naturais: azeite, banha ou manteiga

&  C�eckli�t do Dia 2
Bebi pelo menos 2,5L de água

Consumi alimentos naturais e ricos em gordura boa

Evitei totalmente açúcar, farináceos e ultraprocessados

Resisti a lanches fora de hora

Dormi ao menos 7h ou me planejei para isso

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você está construindo uma nova base. Todo pequeno acerto de hoje é uma conquista metabólica.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 3
Objetivo do dia: Aumentar a produção de corpos cetônicos. Melhorar a saciedade natural com refeições ricas em 
gordura e proteína de qualidade.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Pa�queca 
Cetogê�ica Salgada co� Queijo e Al�o-
poró

2 ovos

1 colher de sopa de farinha de amêndoas

30g de queijo ralado (prato ou meia cura)

2 colheres de sopa de alho-poró picado

1 colher de sopa de manteiga ou ghee

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

I  Substituição possível:
 3 Pode substituir por panqueca com espinafre refogado ou 
omelete de cogumelos.

Þ  Al�oço 3 Peixe a��ado co� 
�a�teiga de erva� e �alada �or�a de 
repol�o

150g de filé de merluza, tilápia ou sardinha

1 colher de sopa de manteiga

Ervas frescas ou secas (tomilho, salsinha, alecrim)

1 xícara de repolho roxo e branco fatiados

1 colher de sopa de azeite

1 colher de chá de vinagre de maçã

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.

I  Substituição possível:
 3 Peixe pode ser trocado por peito de frango grelhado.
3 Repolho pode ser substituído por escarola ou couve.

z  Ja�tar 3 Car�e �oída co� 
abobri��a rec�eada grati�ada

120g de carne moída 80/20

1 abobrinha cortada ao meio no sentido do comprimento

30g de queijo muçarela ralado

Temperos: sal, páprica 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.

I  Substituição possível:
 3 Abobrinha pode ser trocada por berinjela ou cogumelos 
grandes.

ê  Hidratação do Dia
Continue com mínimo de 2,5L de água por dia

Beba 1 copo com sal e limão em jejum
Inclua 1 caldo de ossos (200ml) se estiver com dor de cabeça ou cansaço

Evite água com gás se estiver se sentindo estufado

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 3

Comece a observar sua saciedade: você 
pode notar que precisa de menos comida que 
antes.

Evite café à noite: pode atrapalhar o sono, 
que é essencial nesta fase.

Inclua chás digestivos após o jantar: 
camomila, erva-doce ou hortelã.

Atenção ao intestino: se notar constipação, 
aumente a ingestão de folhas, abobrinha e 
azeite.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
A cetose está se intensificando; 
você pode sentir mais energia ou 
já perceber menos fome.

Seu corpo começa a utilizar 
gordura como principal fonte de 
combustível.

Pode ocorrer uma leve diurese 
aumentada 4 mantenha os 
eletrólitos!

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
Substitua o peixe por frango ou carne vermelha simples

A panqueca pode virar um ovo mexido com queijo e alho

Use o capítulo 6 como referência para alimentos permitidos

&  C�eckli�t do Dia 3
Fiz as 3 refeições cetogênicas completas

Bebi pelo menos 2,5L de água

Consumi gordura de boa qualidade em todas as refeições

Evitei qualquer fonte de carboidrato escondido

Dormi ou planejei uma noite de descanso ideal

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você não precisa ser perfeito. Precisa ser constante. Todo passo conta. Você está indo muito bem.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 4
Objetivo do dia: Consolidar a cetose e estimular o metabolismo com alimentos variados e densos em nutrientes.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café do Ma��ã 3 Ovo� cozido� co� 
cre�e de abacate e li�ão

2 ovos cozidos

½ abacate amassado

1 colher de sopa de creme de leite fresco

Suco de ½ limão + pitada de sal

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

I  Substituição possível:
 3 Troque por ovos mexidos e abacate puro ou castanhas-
do-pará.

Þ  Al�oço 3 Co�teli��a �uí�a a��ada + 
couve refogada

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

1 xícara 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.

I  Substituição possível:
 3 Substitua por bife de carne vermelha ou sobrecoxa de 
frango.

z  Ja�tar 3 Sopa cetogê�ica de fra�go 
co� cogu�elo�

100g de peito de frango desfiado

½ xícara de cogumelos (paris ou shimeji)

1 colher de sopa de creme de leite

Caldo de ossos ou água + sal e cúrcuma

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

I  Substituição possível:
 3 Substitua cogumelos por abobrinha em cubos ou 
espinafre.

ê  Hidratação do Dia
2,5L de água com pausas regulares

Chá digestivo após o jantar (camomila, hortelã ou gengibre)

1 copo de caldo de ossos se houver fadiga ou dor de cabeça

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 4

Inclua movimento leve (20 a 30 minutos de 
caminhada ou alongamento)

Se notar cansaço, aumente a ingestão de 
gordura boa

Continue evitando adoçantes 4 eles podem 
atrapalhar sua cetose

Observe o humor: variações são comuns na 
adaptação

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
A cetose já está ativa na maioria 
dos casos

A perda de líquidos continua 4 
por isso o sal é essencial

O cérebro começa a se adaptar 
ao uso de corpos cetônicos 
como combustível

&  C�eckli�t do Dia 4
Refeições completas e cetogênicas

Pelo menos 2,5L de água

Boa fonte de gordura em cada refeição

Nenhum alimento fora da lista cetogênica

Dormi bem ou planejei descanso adequado

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Disciplina é liberdade. Ao dominar o seu corpo, você domina a sua energia.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 5
Objetivo do dia: Aumentar a eficiência na queima de gordura, com alimentos anti-inflamatórios e digestivos.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Café keto cre�o�o 
+ ca�ta��a�

1 xícara de café preto

1 colher de sopa de óleo de coco

1 colher de sopa de manteiga

10g de castanha-do-pará

Preparo: Bata o café com o óleo de coco e a manteiga até 
espumar.

I  Substituição possível:
 3 Chá com abacate ou 1 ovo cozido.

Þ  Al�oço 3 Fra�go co� curry + �ix 
de vegetai�

120g de peito de frango em tiras

1 colher de chá de curry em pó

1 xícara de abobrinha + pimentão + repolho

1 colher de sopa de manteiga

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

I  Substituição possível:
 3 Pode usar carne moída e substituir o curry por páprica.

z  Ja�tar 3 Bife acebolado + �ix de 
fol�a� verde�

150g de bife de alcatra

½ cebola roxa

Folhas de alface, rúcula e agrião

Azeite, limão e sal

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

ê  Hidratação do Dia
1 copo de água com sal ao acordar

2,5L ao longo do dia

Chá calmante à noite

ä  Dica� do Dia 5

Se estiver ansioso por doces: tome chá de hortelã 
com canela

Mantenha-se ocupado: a fome emocional tende a 
surgir na ociosidade

Experimente usar vinagre de maçã antes das refeições (1 colher diluída em água)

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Os estoques de glicogênio estão baixos, mas a 
energia começa a estabilizar

Você pode sentir menos fome entre refeições 4 sinal 
positivo de cetose adaptativa

&  C�eckli�t do Dia 5
Comi apenas alimentos cetogênicos

Aumentei consumo de gordura quando necessário

Não belisquei entre refeições

Tomei água com sal

Me movimentei

ô  Fra�e do Dia 5

<Você está aprendendo a usar seu corpo como ferramenta de potência, não de punição.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 6
Objetivo do dia: Estabilizar energia, reforçar eletrólitos e aprofundar adaptação metabólica.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Ovo frito co� 
baco� arte�a�al

2 ovos

2 tiras de bacon

1 colher de manteiga

Preparo: Frite o bacon, use a gordura para fritar os ovos.

I  Substituição possível:
 3 Troque o bacon por linguiça artesanal ou ovos mexidos 
com queijo.

Þ  Al�oço 3 Al�ô�dega� ao �ol�o 
co� couve-flor cozida

120g de carne moída

1 ovo (para dar liga)

Alho, orégano, sal

½ xícara de molho de tomate natural

Couve-flor cozida com manteiga

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

I  Substituição possível:
 3 Substitua as almôndegas por bife grelhado e a couve-flor 
por brócolis cozido.

z  Ja�tar 3 Tilápia grel�ada co� 
repol�o roxo

150g de tilápia

1 xícara de repolho roxo fatiado

Azeite e vinagre

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

I  Substituição possível:
 3 Troque a tilápia por salmão assado e o repolho por 
espinafre refogado.

ê  Hidratação do Dia
Continue com o padrão de 2,5L

Caldo de ossos à tarde ou antes do jantar

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 6

Evite jejum prolongado se ainda sente 
instabilidade energética

Inclua mais folhas e azeite se o intestino estiver 
lento

Não compense ansiedade com excesso de proteína 4 priorize gordura

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Cetose profunda estabelecida Uso eficiente da gordura como 

energia
Hormônios do apetite já 
começam a regular melhor

&  C�eckli�t do Dia 6
Refeições cetogênicas completas

Boa digestão

Bom nível de energia

Nada fora do plano

Motivação mantida

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Persistir com leveza é a chave. Você já avançou demais para parar agora.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 7
Objetivo do dia: Celebrar sua conquista da primeira semana. Estabilizar o ritmo e avaliar resultados iniciais.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Abacate co� ovo 
cozido e azeite

1 ovo cozido

½ abacate picado

Fio de azeite

Sal e limão

Preparo: Simples, refrescante e altamente saciante.

I  Substituição possível:
 3 Troque o ovo por queijo cottage ou adicione sementes de 
chia.

Þ  Al�oço 3 Bife de fígado acebolado + 
�ix de legu�e�

120g de fígado bovino

½ cebola

Brócolis, abobrinha e cenoura cozidos no vapor

Azeite e sal

Preparo: Grelhe o fígado com a cebola. Cozinhe os legumes 
no vapor e regue com azeite.

I  Substituição possível:
 3 Substitua fígado por bife de carne vermelha ou frango 
desfiado.

z  Ja�tar 3 O�elete rec�eada co� 
e�pi�afre e queijo

2 ovos

30g de queijo muçarela

½ xícara de espinafre cozido

Manteiga para fritar

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

I  Substituição possível:
 3 Varie o recheio com outros vegetais low-carb como 
cogumelos ou tomate.

ê  Hidratação do Dia
Continue com a hidratação ideal

Evite café à noite 4 prefira chá de camomila

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 7

Revise o que funcionou melhor 
até agora

Mantenha constância 4 sua 
próxima semana será ainda 
mais fácil

Celebre: você sobreviveu à 
fase mais difícil!

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Metabolismo já adaptado à 
gordura

Possível melhora no sono e 
clareza mental

Diminuição da compulsão por 
doces

&  C�eckli�t do Dia 7
Refeições completas

Hidratação suficiente

Mente positiva

Checklist preenchido

Pronto para a segunda semana!

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você não é mais o mesmo de quando começou. Seu corpo já está mudando. Sua mente também.=
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Co�clu�ão 3 U�a Se�a�a de 
Tra��for�ação Verdadeira
Você acaba de concluir a primeira etapa do Desafio Keto Carnívoro 
de 21 Dias 4 e isso por si só já merece reconhecimento! Nesta semana 
inicial, você enfrentou os maiores desafios de adaptação: mudou 
hábitos, quebrou ciclos antigos e deu ao seu corpo o tempo e os 
nutrientes necessários para redefinir sua energia, saúde metabólica 
e clareza mental.

Ao longo desses primeiros 7 dias, você:

Reduziu drasticamente o consumo de alimentos inflamatórios.

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

Provavelmente notou uma diminuição de inchaço, uma leveza 
mental, e até perda de peso inicial.
Aprendeu a montar refeições simples, nutritivas e focadas em 
alimentos de verdade.

Desenvolveu disciplina, foco e constância 4 pilares fundamentais 
para qualquer transformação duradoura.

Se você chegou até aqui seguindo o plano com dedicação, está 
colhendo os primeiros frutos reais de uma dieta 
profundamente enraizada na ciência evolutiva, funcional e 
metabólica.

O Que Ve� a Seguir?
No Livro 2, você entrará na fase de consolidação. Isso significa que:

As receitas continuarão a evoluir com variações e alimentos 
estratégicos;

O foco será aprofundar os benefícios já iniciados: energia estável, 
saciedade prolongada, desinflamação contínua, e 
fortalecimento da resiliência metabólica;

Você receberá novas frases motivacionais, checklists, dicas de 
adaptação avançada e receitas inéditas;

E tudo continuará com a mesma estrutura clara, robusta e orientada 
por evidências científicas que você já experimentou até aqui.
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Por Que o Livro 2 Será Liberado 
Ape�a� Apó� 7 Dia�?
Essa escolha foi pensada cuidadosamente: não liberar tudo de uma 
vez é uma decisão estratégica para o seu sucesso.

A semana 1 é a mais desafiadora de todo o processo 4 tanto física 
quanto mentalmente. Se você tivesse acesso antecipado ao restante do 
conteúdo, poderia se sentir tentado a <pular etapas= e comprometer sua 
adaptação metabólica.

Este plano não é sobre pressa 4 é sobre eficácia.

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

Co�ti�ue! O Mel�or Ai�da E�tá por 
Vir
Você iniciou um caminho poderoso e diferenciado. Esta abordagem, 
mais próxima da dieta carnívora do que qualquer outro plano 
cetogênico tradicional, está devolvendo a você o controle sobre seu 
corpo, apetite e saúde.

Lembre-se: você está vencendo uma batalha a cada dia, uma 
refeição por vez.

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