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      Termos e Condições
    

    
      NOTÍCIA LEGAL
    

    
    
    
      O Editor se esforçou para ser o mais preciso e completo possível na criação deste relatório, apesar de não garantir ou representar em nenhum momento que o conteúdo contido nele seja preciso devido à natureza em rápida mudança da Internet.
    

    
    
      Embora tenham sido feitas todas as tentativas para verificar as informações fornecidas nesta publicação, o Editor não assume nenhuma responsabilidade por erros, omissões ou interpretação contrária do assunto aqui tratado. Qualquer desprezo percebido por pessoas, povos ou organizações específicas não é intencional.
    

    
    
      Nos livros de conselhos práticos, como em qualquer outra coisa na vida, não há garantias de renda obtida. Os leitores são advertidos a responder de acordo com seu próprio julgamento sobre suas circunstâncias individuais para agir de acordo.
    

    
    
      Este livro não se destina a ser usado como fonte de aconselhamento jurídico, comercial, contábil ou financeiro. Todos os leitores são aconselhados a procurar serviços de profissionais competentes nas áreas jurídica, empresarial, contábil e financeira.
    

    
    
      Recomendamos que você imprima este livro para facilitar a leitura.
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Emagreça  com saúde 
    

    
    
    
      Uma pessoa, ao perceber que precisa emagrecer, pode enfrentar uma série de desafios e dificuldades. Sua jornada pode começar após notar um ganho significativo de peso, que pode ser resultado de mudanças no estilo de vida, como passar a sair frequentemente para comer. Esse ganho de peso pode afetar negativamente a autoestima, fazendo com que a pessoa se sinta desconfortável com sua aparência e prefira evitar sair de casa.
    

    
      Durante essa fase, é comum que a pessoa tente várias dietas e métodos para emagrecer, incluindo dietas restritivas e o uso de pílulas para perda de peso. No entanto, esses métodos muitas vezes resultam no efeito sanfona, onde a pessoa perde peso temporariamente, mas acaba recuperando tudo novamente, ou até mais, com o passar do tempo.
    

    
      Depois de experimentar diversas abordagens sem sucesso, a pessoa pode começar a pesquisar e observar padrões em pessoas que conseguiram emagrecer de forma saudável e sustentável. Ao identificar essas práticas, ela decide implementar mudanças graduais e mais conscientes na sua alimentação e estilo de vida. Essa reeducação alimentar não é apenas sobre perder peso, mas também sobre adotar hábitos que promovem uma vida mais saudável e equilibrada.
    

    
      Para ajudar outras pessoas que enfrentam os mesmos desafios, ela pode desenvolver um programa estruturado, como uma dieta de 17 dias, que oferece um guia passo a passo para a perda de peso saudável. Esse programa pode incluir dicas, insights e receitas que ajudam a manter a motivação e seguir o plano de forma consistente. O objetivo final é que todos os participantes consigam alcançar o corpo e a saúde dos seus sonhos, levando uma vida mais feliz e saudável através dessa mudança de hábitos alimentares.
    

    
    
      Aqui nesse e-book eu irei passar para você todas as instruções e o passo a passo que você deve seguir pelos próximos 17 dias, para perder peso de verdade e emagrecer.
    

    
    
      Então, você realmente topa essa decisão comigo?
    

    
    
    
      Tenha uma vida realmente saudável e feliz.
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      Do início ao fim
      . 
      O motivo do porquê você engorda e como você pode ter uma vida saudável e feliz.
       
    

    
      C
      omo perder peso em apenas 17 dias
    

    
      O passo a passo na prática. Como transformar a sua vida em 17 dias com receitas, exercícios e bons hábitos.
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       Introdução
    

    
    
    
      Seja bem-vindo e obrigado por se juntar a tantas outras pessoas nessa jornada rumo à conquista do corpo e da barriga dos seus sonhos.
    

    
      Aqui está o melhor ebook para aprender a perder peso de forma saudável e conquistar um corpo definido. E digo isso não apenas pela qualidade do conteúdo deste livro, mas também 
      por acreditar em você. Tenho certeza de que, seguindo todos os métodos e estratégias apresentados, você pode e vai alcançar seu sonho de emagrecer.
    

    
      Por mais incrível que pareça, é realmente possível! Quando você entende como percorrer todo o caminho e o que fazer em cada etapa, a jornada se torna mais fácil e as chances de alcançar o sucesso aumentam drasticamente. Eu e você sabemos que faz parte da ‘’cultura do brasileiro’’ sonhar com um corpo bonito e magro, e por mais que isso faça parte da vida da maior parte dos brasileiros, existe pouca ou quase nenhuma informação honesta a respeito!
    

    
      Porque você deve ler esse livro?
    

    
    
    
      Depois de perceber que a maior parte das pessoas não sabem quase nada sobre como emagrecerem de forma saudável e rápida e, identificar que é por isso que elas não conseguem perder peso e sofrem com problemas de saúde, baixa auto-estima e depressão, eu resolvi escrever esse ebook.
    

    
    
      Nesse guia eu vou detalhar exatamente como um processo de emagrecimento funciona, etapa após etapa e como você pode se apropriar de algumas dicas e estratégias sensatas para ter maiores chances de sucesso na sua perda de peso.
    

    
    
      O que vou compartilhar com você são estratégias e insights que eu mesmo usei e apliquei em mais de 1.000  estudos que conseguiram demonstrar a eficácia na perda daqueles quilinhos indesejados. Essas estratégias levaram a resultados significativos e hoje demonstram um caminho certo para viver uma vida saudável e atingir o peso ideal.
    

    
      Meu objetivo aqui é instruir e explicar absolutamente tudo o que você precisa saber para começar uma rotina de vida saudável, perder peso e viver feliz com você mesmo e com seu corpo.
    

    
      Você aceita embarcar nessa jornada memorável? Então, vamos lá!
    

    
      Q
      uantos quilos você precisa perder?
    

    
    
    
      Antes de qualquer coisa, você precisa primeiro saber exatamente quantos quilos você realmente precisa perder para alcançar o seu peso ideal.
    

    
    
      E é por isso que vamos agora calcular o seu IMC e descobrir quantos quilos você precisa perder nas próximas semanas para atingir o seu peso correto.
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       Calcule o seu imc e descubra
    

    
    
    
      Acesse o link abaixo e insira a sua altura e peso atual sem vírgulas e clique em calcular para descobrir o resultado do seu imc. 
    

    
      link para cálculo: 
      
        https://www.fetalmed.net/calculadoras/calculadora-de-indice-de-massa-corporal-imc-e-peso-ideal/#google_vignette
      
    

    
    
      O índice de massa corporal (IMC) é uma medida que usa sua altura e peso para saber se seu peso é saudável. O IMC leva em consideração as variações naturais na forma do corpo, dando uma faixa de peso saudável para uma determinada altura. Entretanto, para dizer se você é saudável, os profissionais de saúde não utilizam exclusivamente o seu IMC. Em caso de dúvida consulte o seu médico.
    

    
    
      Assim que você realizar o cálculo do seu IMC, tire um print e guarde no seu celular ou computador, lá você terá exatamente o peso ideal que precisa atingir e caso você esteja saudável, com sobrepeso ou obesidade, o resultado irá aparecer na sua calculadora de IMC.
       
    

    
      Dessa forma, fica muito mais fácil realmente saber quantos quilos você precisa perder e quanto esforço será necessário para atingir uma vida mais saudável com o corpo e a barriga dos seus sonhos.
    

    
      Calcule o seu IMC
       e vamos para o próximo passo!
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      Porque você engorda?
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      Meu objetivo é desmistificar a perda de peso e ajudar o máximo de pessoas possível, porém, poucas pessoas conhecem a verdade sobre o por quê engordarmos e, como você pode usar esse conhecimento para perder peso.
    

    
      Agora, qual é o segredo do sucesso no emagrecimento? O que algumas pessoas fazem que a maioria não faz para atingir resultados incríveis?
    

    
      E a resposta científica é ‘’elas controlam à ação insulínica no sangue.’’
    

    
      E nas próximas páginas você vai descobrir como isso funciona e, como você pode deixar o seu corpo propenso a queima de gordura para emagrecer.
    

    
       
    

    
    
      Mas o que é exatamente isso?
    

    
    
    
      Um emagrecimento correto e permanente só é possível quando controlamos a ação insulínica no sangue. Agora, mas o que é exatamente isso?
    

    
      Nada mais é que controlar os níveis de açúcar no sangue. E para fazer isso, basicamente é necessário ingerir corretamente a quantidade de carboidratos.
    

    
      Os carboidratos sejam eles simples ou complexos, quando processados pelo corpo, são transformados em glicose (açúcar), que se torna energia vital para o nosso corpo.
    

    
      Então, essa glicose cai na corrente sanguínea, alterando imediatamente os níveis de açúcar e provocando respostas insulínicas.
    

    
      E a pergunta de ouro para emagrecer é: Quão forte são as alterações nestes níveis de açúcar, dependendo do tipo de carboidrato que você consome?
    

    
      É nesse momento que você entende o conceito de índice glicêmico (IG), que você provavelmente já conhece.
    

    
      Ou seja, os carboidratos de alto índice glicêmico, como açúcar, massas brancas, pães, arroz e doces, provocam uma alteração grande nestes níveis de açúcar no sangue.
    

    
      Isso provoca uma ação rápida de insulina no sangue, o que prejudica e muito o seu objetivo de perder peso.
    

    
      O que você precisa fazer para emagrecer de forma saudável é justamente manter os níveis de açúcar no sangue controlados, para que o seu corpo esteja em um estado propenso à queima de gordura.
    

    
      Quando isso acontece, a insulina trabalha normalmente e, desta forma, as enzimas queimadoras de gordura (HLS) podem trabalhar com força total.
    

    
      Agora, quando seu sangue está ‘’inundado’’ de insulina, as enzimas armazenadoras de gordura (LPL) estão trabalhando com força total, enquanto as queimadoras de gordura (HLS) estão desativadas.
    

    
      Então, durante a sua dieta evite ao máximo carboidratos com alto índice glicêmico!
    

    
      Afinal, eles fazem você engordar e provocam esses picos de insulina no sangue que fazem as enzimas queimadoras de gordura caírem desativadas.
    

    
       
    

    
    
    
    
      O que eu devo fazer?
    

    
    
    
      Agora que você já entende o que realmente contribui para o ganho de peso em vez da perda, é justo explicar como será nosso desafio da dieta de 17 dias para emagrecer e como ele funcionará:
    

    
      Nosso desafio será baseado em uma alimentação low carb combinada com um estilo de vida pouco conhecido, que é o jejum intermitente. A partir de agora, vou mostrar na prática como você pode seguir um plano de vida saudável para perder peso e se sentir mais satisfeito com seu corpo.
    

    
      O que é Jejum Intermitente?
       Trata-se de uma prática onde se alternam períodos de alimentação com períodos de jejum. O jejum oferece diversos benefícios à saúde, como facilitar a perda de peso, promover a autofagia celular, entre outros.
    

    
      O que é a Dieta Low Carb?
       É um regime alimentar em que se reduz o consumo de carboidratos com alto índice glicêmico (como açúcar e farináceos) e se aumenta a ingestão de alimentos nutritivos, como vegetais, ovos e carnes.
    

    
      A dieta low carb oferece diversos benefícios, como redução da fome, maior perda de peso e diminuição dos níveis de insulina no sangue.
    

    
    
      Planner do desafio
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      Colocando o desafio em prática...
    

    
       
    

    
    
    
    
    
      Como perder peso em apenas 17 dias?
    

    
    
      Vamos começar o desafio? Agora que você já calculou o seu IMC e descobriu que os picos de insulina no seu sangue prejudicam o seu emagrecimento e, que o ideal durante esses 17 dias é manter o seu corpo propenso à queima de gordura, vamos começar a colocar tudo em prática...
    

    
    
      A primeira coisa que você precisa fazer é ajustar o jejum intermitente de 16 horas ao seu ritmo de vida atual, ou seja, eu não sei exatamente qual o horário você acorda, qual horário está acostumada a fazer suas refeições, por isso, tudo o que eu recomendo aqui, você adapta ao seu estilo de vida atual, seu horários e trabalho, combinado?
    

    
    
      O jejum mais comum e que você deve praticar a partir do primeiro dia da dieta de 17 dias, é o jejum de 16 horas. Diariamente você irá jejuar por 16 horas e se alimentar no intervalo de 8 horas.
    

    
    
      Uma ideia seria almoçar e jantar dentro dessas 8 horas, e o restante do tempo jejuar. Eu pessoalmente, creio que com o tempo não há a menor necessidade de criar um mecanismo para que você cumpra a dieta. Como quando tiver fome dentro dessas 8 horas, quando o organismo se acostumar, cará em piloto automático e você nem vai se lembrar que está jejuando.
    

    
       
    

    
    
      Exemplo de jejum
    

    
       
    

    
    
    
      Segue um exemplo que pode ser adaptado para uma rotina diária:
    

    
      Acorda-se todos os dias às 06h da manhã e permanece em jejum até as 11h, consumindo apenas água com limão ao acordar e, ao longo da manhã, água e chá verde ou chá emagrecedor.
    

    
      Às 11h inicia-se o período de 8 horas de refeições, que vai até às 19h. Durante esse intervalo, segue-se uma alimentação tranquila, baseada em low carb.
    

    
      As horas de sono também são consideradas no jejum, totalizando 16 horas diárias de jejum, das 19h até às 11h do dia seguinte, sem se alimentar.
    

    
      Durante a janela de 8 horas de alimentação, alimenta-se normalmente.
    

    
      Essa rotina de 16 horas de jejum e 8 horas de alimentação deve ser adaptada ao dia a dia, independentemente do horário específico.
    

    
      Você irá se adaptar às 16 horas jejuando e 8 horas se alimentando da sua vida atual.
    

    
      Saiba informações importantes sobre o jejum
    

    
    
    
      É essencial seguir rigorosamente os horários do jejum. Por exemplo, se o período de alimentação for das 12h às 20h, o restante do tempo deve ser dedicado ao jejum.
    

    
      Durante a janela de 16 horas de jejum, é permitido consumir:
    

    
      	
        Água com limão
      

      	
        Chás
      

      	
        Café (sem açúcar)
      

      	
        Água
      

    

    
      O objetivo é evitar alimentos sólidos, então nem sucos detox são permitidos. É fundamental consumir muita água durante o jejum, com um mínimo de 2,5 litros por dia. Portanto, é recomendável manter sempre uma garrafa de água por perto e criar o hábito de beber água regularmente.
    

    
      Um dos melhores chás para o jejum é o chá verde ou o chá emagrecedor de 1 mês, que auxilia na redução de medidas e perda de peso.
    

    
      Portanto, durante o período de 16 horas, mantenha o foco no jejum.
    

    
       
    

    
    
       
    

    
    
      Super chá seca barriga de 45 dias
    

    
    
    
      Já que estamos falando sobre o que você pode ingerir durante o período de 16 horas em jejum, vou aproveitar e recomendar um chá que você obrigatoriamente tem de começar a incluir na sua vida e na sua rotina.
    

    
    
      Um poderoso chá para você secar, que você irá tomar não apenas pelos próximos 17 dias, mas por pelo menos 45 dias tudo bem? O efeito dele é nítido logo nas primeiras semanas, porém, é importante que você tome ele pelos
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