Caneta emagrecedora

“Emagrecer é ciencia.
E qguando feito
corretamente,é

- transformador.”




A AUTORA

Uma Palavra Importante Antes de Comecgar
Sou Jacira Cristine, nutricionista com foco em

emagrecimento e aumento de massa muscular.

“As canetas emagrecedoras sao ferramentas modernas
e eficazes.

Mas sozinhas nao constroem resultados sustentaveis.
Este material foi criado para orientar vocé a utilizar
essa estratégla com inteligéncia metabolica e

preservacao muscular.”

Nl
Jacira Cristine — Nutricionista

1R, (31) 2559-3104



CAPITULO 1

O QUE SAO AS
CANETAS
EMAGRECEDORAS?




“ Sao medicamentos que atuam em hormoénios
reguladores da fome, saciedade e metabolismo da
glicose.

Elas nao substituem estratégia alimentar.

Elas potencializam resultados quando bem
orientadas.”

SEMAGLUTIDA

Atua nos receptores de GLP-1:
* Reduz apetite

* Retarda esvaziamento gastrico
* Melhora acao da insulina

* Aumenta saciedade cerebral
Resultado metabdlico:

Controle calérico + melhora glicémica.

TIRZEPATIDA

Duplo mecanismo hormonal:
* GLP-1

* GIP

Potencializa:

* Reducao da fome

* Sensibilidade a insulina

* Controle glicémico

* Perda de peso mais expressiva



LIRAGLUTIDA
Atuacio diaria no GLP-1:
* Redugao do apetite

¢ Controle glicémico

¢ Auxilio na perda de gordura corporal
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CAPITULO 2

O ERRO
CRITICO



O Erro Que Compromete Resultados
X Baixa ingestao proteica

X Auséncia de treino

X Falta de cuidado intestinal

X Perda de massa magra
Consequéncia:

Metabolismo desacelera.

Risco de efeito rebote aumenta.
Estratégia correta = proteger musculo

enquanto reduz gordura.

“Um erro comum
20 usar a caneta
para emagrecer €
acreditar que ela
compensa habitos
irregulares. Sem
rotina saudavel, os
resultados nao
aparece’..



CAPITULO 3

PROTOCOLO
ESTRATEGICO



Café da Manha Estratégico
Omelete

Quetjo branco

Fruta rica em fibras

Café sem acucar

Objetivor:

Alta proteina + controle glicémico.

Almoco Metabdlico
Proteina magra
Carboidrato complexo
Vegetais variados
Azeite extra-virgem
Objetivor:

Saciedade prolongada e preservacao muscular

Jantar inteligente

Proteina magra

Legumes

Carboidrato apenas se houver treino
Objetivor:

Leveza digestiva + manytencdo metabolica



CAPITULO 4
PROTECAO
DA MASSA
MAGRA



A Regra de Ouro
Durante o uso das
canetas, proteina nao

¢ opcional.

Fontes recomendadas:

* Ovos

* Frango

* Peixe

* Carne magra

* Queijos magros
* Leite proteico

* Whey protein
Treino de forca 3—4x
por semana €
indispensavel.
Musculo ativo
mantém o

metabolismo elevado

“Manter a
massa muscular
¢ essencial para
ter mais forca,
energia e
qualidade de

vida no dia a

dia))



CAPITULO 5
SUPLEM uNTA(;AO

INTELIGENTE
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Whey protein
N
preservacao
muscular
Creatina —
manutencao
de forca
Fibras —
prevencao de
constipacao
Probioticos
— saude

intestinal

“Cuidar do
corpo com
suplementos de
qualidade
favorece o
bem-estar e
melhora nossas
respostas aos
desafios diatios.”



CAPITULO 6
REGULACAO

INTESTINAL



Estratégia Anticonstipacao

* 2-31. de 4gua/dia

* Vegetais diariamente

* Chia hidratada

* Fibras soluveis

* Movimento fisico diario

Intestino regulado = melhor absorcao +

menos inflamacao.

Misturinha natural para soltar o intestino: ameixa hidratada batida com
iogurte.

“O 1ntestino
precisa
funcionar bem
para ajudar o
corpo a
absorver melhotr
Os nutrientes e
reduzir
inflamacoes.”



CAPITULO 7
A IMPORTANCIA DO

ACOMPANHAMENTO



Cada organismo responde de forma unica.

Ajustes de:
* Proteina por kg

e Calorias totais

* Estratégia alimentar

* Suplementagao

Devem ser individualizados.

Caneta sem estratégia ¢ desperdicio de

potencial.

Resultado Sustentavel é
Estratégico
Medicagao
o FEstratégia alimentar
o Treino
o Acompanhamento
profissional

= Transformagdo real

“Uma rotina de
escolhas
saudaveis
fortalece o
corpo € a
mente, trazendo
mais equilibrio
e bem-estar ao
longo da vida.”



JACIRA CRISTIN:
CRN 4147
NUTRICIONISTA

(@jaciranutricionista
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