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Programa de perda de peso PERSONALIZADO para


. Por favor, qualquer dúvida, entre em contato pelos dados informados acima.

	CAFÉ DA MANHÃ
	DURANTE A MANHÃ
	ALMOÇO LIVRE
	DURANTE A TARDE
	JANTAR

	6:30 da manhã
2 FIBRAS – Assim que acordar
Tomar com 2 copos de água, de preferência 15 minutos antes do shake que vai substituir o café da manhã.

6:45 da manhã
1 SHAKE – Feito com 2 colheres de sopa do Pó Nutricional e 250 ml do líquido que preferir – leite ou suco

1 FIRM CELL
	9:30 da manhã
Uma fruta. Ex: pêra, mamão, maça, mamão, melão, melancia, etc Durante toda a manhã beber vários copos de TERMOJETCS feito com UMA COLHER MEDIDA DE CHÁ EM MEIO LITRO DE ÁGUA.

De preferência usando a shakeira como medida.
	12:00 – Meio dia
2 FIBRAS
Tomar com 2 copos de água, de preferência 15 minutos antes do almoço.

Almoço normal. Sem exagero! Evite comer arroz, batata e macarrão na mesma refeição. É tudo carboidrato.

Não há necessidade e vão se transformar em gordura.

1 FIRM CELL
	15:00 – 3 h da tarde

Uma fruta. Ex: pêra, mamão, maça, mamão, melão, melancia, etc Durante toda a tarde beber vários copos de TERMOJETCS feito com UMA COLHER MEDIDA DE CHÁ EM MEIO LITRO DE ÁGUA.

De preferência usando a shakeira como medida.
	19:00 – Sete horas da noite
2 FIBRAS – Tomar com 2 copos de água, de preferência 15 minutos antes do shake que vai substituir o jantar.

19:15 – Sete e quinze da noite
1 SHAKE – Feito com 2 colheres de sopa do Pó Nutricional e 250 ml do líquido que preferir – leite ou suco
22:00 – 10 horas da noite

Comer uma fruta. Ex: pêra, mamão, maça, mamão, melão, melancia, etc.

1 FIRM CELL


	REFEIÇÕES
	COMUM
	HERBALIFE
	NORMAL
	HERBALIFE

	Café da manhã

Almoço

Jantar

Total
	600 CAL

1.500 CAL

1.100 CAL

3.200 CAL
	190 CAL

1.200 CAL

190 CAL

1.780 CAL
	BCCA

|

G      <-    C   ->     EG
	BCCA

|

  <-         C         ->     E


	* SHAKE = 2 colheres medidas de sopa bem diluídas em 250ml de leite semi-desnatado, suco diet ou iogurte ligth. Ou seja, no liquido de sua preferência.

Se for bater no liquidificador, podem ser acrescentadas frutas de baixo teor calórico, tais como morango, pêra, maça, mamão, kiwi, melancia, maracujá, etc.

* Intervalo mínimo de uma refeição para outra = 3 horas. Para ganhar peso é necessário comer mais. Porém, coma alimentos não calóricos.

* Recomenda-se o consumo de 2 LITROS de água por dia. Cerca de 8 a 10 copos. As fibras requerem bastante água para desempenhar sua função.

* Eventualmente, nos primeiros dias pode-se sentir “necessidade de comer, mastigar algo”. NÃO É FOME!!! Pois o organismo está nutrido.

* Inicialmente, os produtos farão uma desintoxicação e regularização do funcionamento do organismo e depois iniciam o processo de peso.

As duas primeiras semanas são o período de adaptação, pois o organismo nunca se nutriu usando esse tipo de alimento. Entre 10 e 15 dias tudo se normaliza

*Não se esqueça!!! O produto só funciona se for usado!!! Não fique pulando os Shakes. Faça direitinho e terá o resultado esperado!

* O CHÁ THEMORJETICS LÍQUIDO pode ser preparado com água ou com suco Clight do sabor de sua preferência. * Muita saúde pra você!!
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