
		
			
				
					
				
			

			
				
					
50 DICAS DE ALIMENTAÇÃO E TREINO  


					PARA  

					EMAGRECIMENTO  

					“COM DICAS COMPROVADAS CIENTIFICAMENTE.”  

					“Emagreça de forma saudável  

					sem passar fome e com saúde.”  

					GEOVANI RIBEIRO  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					
TERMOS E CONDIÇÕES  


					Aviso Legal  

					
Este E-BOOK é para ser tão exato e completo quanto possível, em  


					todo o caso ele não garante em qualquer altura o conteúdo  

					descrito devido às mudanças rápidas que existem na internet,  

					por isso faz-se em alguns casos o necessário o acompanhamento  

					de um profissional da área.  

					Todas as informações nesta publicação, o editor não assume  

					qualquer responsabilidade por erros, omissões ou interpretações  

					
erradas deste E-BOOK. Quaisquer referencias a pessoas  


					específicas, organizações não são intencionais.  

					
Em Livros, E-BOOKS de conselhos práticos, tal como na vida, não  


					existem garantias para um rendimento. Os leitores são avisados  

					de fazer o seu próprio julgamento sobre as suas circunstâncias e  

					agir de acordo com isso.  

					
Este E-BOOK não tem a intenção de ser usado como conselheiro  


					legal. Todos os leitores são aconselhados a procurar serviços de  

					profissionais competentes nos campos legais.  

					GEOVANI RIBEIRO  

					Todos os direitos reservados. 2024  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Introdução  

					Bem-vindo ao começo de uma jornada transformadora!  

					Se você está aqui, é porque deseja fazer mudanças positivas em  

					sua vida, buscando um corpo mais saudável, uma mente mais  

					equilibrada e um bem-estar geral que o faça se sentir melhor a  

					
cada dia. Este E-book foi cuidadosamente elaborado para ser a  


					sua ferramenta essencial nessa caminhada rumo ao  

					emagrecimento saudável e sustentável. Nos próximos capítulos,  

					você encontrará 50 dicas práticas e eficazes que cobrem uma  

					ampla gama de aspectos, desde hábitos alimentares  

					hidratação até atividades físicas e técnicas de relaxamento.  

					e

					Cada dica foi pensada para ser implementada de maneira  

					
simples gradual, permitindo que você faça ajustes  


					e

					significativos no seu estilo de vida sem sentir-se  

					sobrecarregado. Além disso, incluímos citações científicas e  

					comprovações em várias dicas para garantir que você tenha  

					confiança na eficácia dos conselhos aqui apresentados. Estas  

					referências fornecem uma base sólida, mostrando que as  

					orientações são respaldadas por pesquisas e estudos de  

					especialistas.  

					Sabemos que a jornada para o emagrecimento pode ser  

					
desafiadora, cheia de altos e baixos. Este E-book não é apenas  


					uma coleção de conselhos; é um guia para a transformação  

					pessoal, onde cada pequeno passo dado leva a um progresso  

					maior. Cada página foi escrita pensando em você e no seu  

					potencial para mudança. Pegue sua cópia, comece a leitura e  

					prepare-se para transformar sua vida de maneira positiva e  

					duradoura.  

					A sua jornada começa agora!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Sumario  

					1. Beba muita água.  

					2. Comece o seu dia com um copo de água.  

					3. Tome um copo de água antes de começar a refeição.  

					4. Beba outro copo de água quanto estiver fazendo a  

					refeição.  

					5. Fique longe de bebidas industrializadas e  

					açucaradas, como refrigerantes, sucos, etc.  

					6. Inclua na sua dieta alimentos que contenham água.  

					7. Coma frutas frescas em vez de beber suco de frutas.  

					8. Opte por suco de frutas frescas, em vez de artificial.  

					9. Escolha frutas frescas ao invés de frutas  

					processadas.  

					10. Aumentar sua ingestão de fibras.  

					11. Coma muito legumes.  

					12. Coma de forma inteligente.  

					13. Observe o que você come.  

					14. Fique atento na qualidade e não na quantidade do  

					que você come.  

					15. Controle os doces.  

					16. Fixe horários para fazer as refeições.  

					17. Coma apenas quando estiver com fome.  

					18. Não petisque entre as refeições.  

					19. Coma vegetais nos intervalos.  

					20. Vá com calma no chá e café.  

				

			

		



















































































































