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0 PRIMEIRO PASSO PASSO E
QUERER MUDAR

Querer mudar e acreditar que e capaze o
@neiro pPasso para se ter uma vida com mais
qualidade e atingir seus objetivos



NAO ADIANTA SO QUERER,
TAMBEM E PRECISO PLANEJAR

Independente do seu objetivo, o desafio é
buscar uma estruturacao planejada das
@s rotinas diarias a fim de proporcionar
mais qualidade de vida, alcancar seu
objetivo e evitar frustracoes



@)
MOLDE SUA ROTINA DE VIDA PARA MOLDAR 0 CORPO
SUA QUALIDADE DE VIDA DEVE SER 0 OBJETIVO A FORMA E
CONSEQUENCIA

Promover a experimentacao de um novo
estilo de vida atraves da alimentacao,
@mdanga de Habito, com base nos principais
alicerces para uma vida saudavel e com o
tempo, transformar isso em rotina.
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E VAMOS AO 30FIT

Assim, durante o periodo de 30 dias,
gradativamente, vou lancar desafios diarios e
apanhé—los nesse processo. Com isso, sera
possivel avaliar mudancas no organismo
gue vao desde bem-estar, melhoras no
desempenho fisico e imunidade, na disposicao,
no funcionamento do corpo como um todo.
E, mais importante, na autoestima.



E VAMOS AO 30FIT

INSISTA E PLANEJE, pois toda mudanca pode
incomodar no inicio. desapegue da sua zona
conforto sem beneficios concretos e

vamos promover mais qualic

ade de vida

atraves de atitudes simples, res
limites

O

neitando seus



E VAMOS AO 30FIT

Sao ALICERCES para uma vida saudavel,
balhos diarios como ALIMENTACAO,
ARK/IDADE FISICA, uma boa noite de SONO,
SAUDE MENTAL ( ou seja, lazer, vida social),
REGULACAO HORMONAL, avaliados pelo seu
médico sempre que possivel.

O



ATENCAO

ACUCAR

-~ <~ Vejaalgumas
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SAL E TEMPEROS s preferéncia

OLEOS

BEBIDAS

REFEICOES

ALIMENTACAO



ATENCAO

ACUCARES

EVITEH

ACUCAR REFINADO

USE

XILJTOL

STEVIA

ACUCAR DE COCO
MASCAVO

O consumo com alto teor de acucar tem um potencial
em promover o aumento de doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes mellittus, bem como por ter
potencial para causar modificac6es na bioquimica

cerebral induzindo a comportamentos depressivos,
estresse oxidativo, alteracbes de memaria, dor.
Existemn no mercado diversas opc¢oes de acucares mais
saudaveis ( como 0s acima citados) que podem ser
utilizados claro! de forma moderada.




FARINHAS

EVITE

FARINHA DE TRIGO
USE FARINHA DE

CASTANHAS AVEIA
LINHACA CHIA
QUINOA LARANJA
AMENDOAS BERINJELA

LAty
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Voce sabia que o trigo, a principal fonte de gluten, € um forte
estimulante do apetite e pode te levar a comer cada vez mais?!

E claro que ndo podemos esquecer que os refrigerantes, o acticar e
0s carboidratos refinados, alem do estilo de vida sedentario,
agravam o quadro.

A digestao do trigo produz substancias que estimulam receptores
opidides no cerebro, gerando efeitos neurologicos especificos, tais
como: compulsao alimentar, excessivo apetite e dependéncia por
determinados alimentos. Entao, sim, ele vicia!

Quando o excluimos ou reduzimos seu consumo, apesar de
sofrermos os inevitaveis efeitos da abstinéncia, com o passar do
tempo, a ansiedade pela sua ingestao diminui. Além disso, e
possivel observar sensivel melhora da disposicao, reducao do
apetite, da ingestao de calorias e diminuicao do processo
inflamatario.



ATENCAO

OLEOS

EVITE

Oleo de Girassol
Canola
Oleo de Milho

USE

Oleo de Coco
Azcite de oliva extra virgem

Qual O0leo usar? Temos diversas opcdes no
mercado e e preciso ficarmos atentos a sua
origem. Acima temos algumas opc¢des mais
saudaveis a serem utilizados, claro! Com
moderacao.



ATENCAO

SAL E TEMPEROS

LVITE

Sal refinado
Temperos prontos

USE

Sal Marinho
Sal Rosa
Temperos caseiros

Os temperos naturais possuem muitos
beneficios para a saude, que vao além de
agregar sabor e aroma. Evite refinados e

temperos prontos com alto teor de sodio e
aditivos prejudiciais a sauide. E sabido o seu alto
potencial para doencas cardiovasculares,
hipertensao, entre outras comorbidades.



ATENCAO

BEBIDAS

LVITE

Refirigerantes
Sucos Industrializados

bebidas alcoolicas

USE

Agua

Agua de coco
l.eite de coco
Sucos, naturais

O consumo adequado de agua e muito
importante para o bom funcionamento do

corpo.
Prefira 0 consumo de agua e bebidas sem
aditivos



ATENCAO

REFEICOES

EVITLE

Alimentos industrializados;
rocessados
onscrvantes

USE

Alimentos organicos
Pratos feitos em casa
Sem conservantes

Evite alimentos industrializados. Procure
utilizar alimentos com melhores valores
nutricionais.

Os beneficios de se comer alimentos frescos e
ricos em nutrientes sao diversos e serao
percebidos nesse periodo de 30 dias.



Manutencao do Sono I

O sono é uma funcao biologica fundamental na
consolidacdo da MEMORIA, na
TERMORREGULACAO, na conservacao e
restauracdao da ENERGIA, e restauracao do
METABOLISMO energetico cerebral. Devido a essas
importantes funcdes, as perturbacbes do sono
podem acarretar alteracdes significativas no
funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo e
social do individuo, aléem de comprometer
substancialmente a qualidade de vida.



https://www.canva.com/design/DAEnTeCAQBw/zlhb4KQ2Vjx8KV7hLRRu7A/view?website#2

Manutencao do Sono I

Os disturbios do sono provocam conseguéncias
adversas no cotidiano das pessoas, impactando de
maneira extremamente negativa a qualidade de
vida. Propensdo a disturbios psiquiatricos, deficits
cognitivos, surgimento e agravamento de
problemas metabdlicos, riscos de acidentes, entre
outros.



https://www.canva.com/design/DAEnTeCAQBw/zlhb4KQ2Vjx8KV7hLRRu7A/view?website#2

ATIVIDADE FISICA

A pratica de atividade fisica proporcionam diversos
beneficios a saude e qualidade de vida. Influenciam de
forma positiva os processos antropometricos,
neuromusculares, metabdlicos e psicologicos.
Fatores como: Melhora das fun¢c6es metabodlicas, o aumento
da ventilacao pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a
diminuicao da pressao arterial; a melhora da sensibilidade a
insulina, diminuicao da frequéncia cardiaca em repouso,
melhora das atividades bioguimicas corporais.
Ajudam na diminuicdao da gordura corporal, o incremento da
forca e da massa muscular, da densidade O0ssea e da
flexibilidade.

A atividade fisica atua na melhoria da auto-estima, das
funcdes cognitivas e de socializacao, na diminuicdao do
estresse e da ansiedade.



ATIVIDADE FISICA E

ALIMENTACAO

Existem diversos estudos que avaliam a interferéncia do
horario de treinos sobre o metabolismo e desempenho
atlético.

O horario das refeicdes por exemplo, pode afetar os
comportamentos de ingestao de energia e as respostas
fisiologicas a alimentacdo (entre eles a regulacao glicémica-
Insulina/Glucagon...);

Assim como, associado ao horario escolhido para atividade
fisica, podem interferir e alterar de formas diferentes os
ritmos biologicos do sono, da fome, saciedade e
metabolismo.

Mas, o fato e, que independente do horario o mais
importante é manter a CONSTANCIA Alimentar e de treino
para um melhor desempenho dentro do objetivo
pretendido.



AVALIACAO MEDICA
REGULAR

O acompanhamento medico regular € importante
para identificar a predisposicao a doencas; a
intervencao no estilo de vida para prevencao e
uma melhora da funcdes metabdlicas , hormonais,
equilibrio fisico-mental, desenvolvimento corporal
e psicolégico.



DICA DE

ALIMENTOS
ANTINFLAMATORIOS

UM ORGANISMO INFLAMADO PODE
PROPICIAR UM DESEQUILIBRIO
CORPORAL E DESENCADEAR DIVERSQOS

* CURCUMA PROBLEMAS DE SAUDE, COMO ARTRITES,
* ALRO DISLIPIDEMIAS, PROBLEMAS

e PROPOLIS GASTROINTESTINAIS, ENTRE OUTROS.
e GENGIBRE ESTES SAO ALGUNS EXEMPLOS DE

e CHLORELA ALIMENTOS QUE PODEM TE

PROPORCIONAR UMA MELHORA DA
INFLAMACAO CORPORAL E AJUDAR NA
SUA QUALIDADE DE VIDA.



ATIVADORES MITOCONDRIAIS

B ANTIOXIDANTES

e PIRROLOQUINOLINAQUINONA
PQQ

e ACIDO ALFA-LIPOICO

e COENZIMA Q10

A funcdao da mitocondria € tao crucial que
alguns cientistas acreditam que a longevidade
mitocondrial pode determinar a longevidade
global do envelhecimento humano. As células
sem energia se programam para desaparecer
(apoptose) ou funcionam de forma inadequada.
Uma das principais funcdes dos antioxidantes é
proteger a mitocondria por ser o lugar da célula
onde acontece maior estresse oxidativo. Hoje
temos nutrientes que sao espe- cificos e
auxiliam o corpo a se regenerar e produzir
novas mitocondrias.
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SUCO VERDE LOW CARB

3 FOLHAS DE COUVE

01 KIWI DESCASCADO

01 COLHER DE SOPA DE GENGIBRE

01 XICARA DE CHA VERDE GELADO

GELO

COM A AJUDA DE UM LIQUIDIFICADOR,
CENTRIFUGA OU SLOW JUICER, BATA TODOS
OS INGREDIENTES, COE E BEBA EM SEGUIDA.
RENDE 01 PORCAO



SUCO VERDE DETOX COM
MACA

INGREDIENTES:

2 MACAS COM CASCA E SEMENTES;

2 PEPINOS MEDIOS COM CASCA;

% INHAME DESCASCADO;

SUCO DE 1 LIMAO (QUALQUER TIPO);

2 COLHERES DE SOPA DE LINHACA HIDRATADAS EM % XICARA DE

AGUA FILTRADA:
1 MACO GRANDE DE FOLHAS VERDES VARIADAS, DE 4 A 15

VARIEDADES DIFERENTES DE FOLHAS ALIMENTICIAS.
COM A AJUDA DE UM LIQUIDIFICADOR, CENTRIFUGA OU SLOW
JUICER, BATA TODOS OS INGREDIENTES, COE E BEBA EM SEGUIDA.

e RENDE 2 PORCOES.




SUPER SMOOTHIE
(NUTRITIVO)

300 ML DE AGUA FILTRADA;

1 FATIA DE ABACAXI OU ANANAS SEM CASCA;

1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO;

1 COLHER DE CHA DE OLEO DE CHIA PRENSADO A FRIO;

1 COLHER DE CHA DE MACA PERUANA EM PO;

1 COLHER DE SOBREMESA DE CACAU PURO EM PO;

% XICARA DE MACADAMIA CRUA (PODE SUBSTITUIR POR CASTANHA-
DE-CAJU CRUA OU SEMENTE DE GIRASSOL SEM CASCA HIDRATADA);

1 COLHER DE CHA DE SPIRULINA EM PO;

1 PITADA DE SAL ROSA DO HIMALAIA.

LIQUIDIFIQUE TODOS OS INGREDIENTES E BEBA SEM COAR.
IMPORTANTE: CASO OPTE POR CASTANHAS-DE-CAJU OU SEMENTES
DE GIRASSOL NO LUGAR DAS MACADAMIAS, ELAS DEVEM SER
HIDRATADAS.



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL

PARA VOCE

Whey Proten

EVITAR WHEY PROTEN PARA SUBSTITUIR ALIMENTOS OU REFEICOES SOLIDAS
¥, POIS A CAPACIDADE DELE AGIR NO SEU DESEMPENHO FICA LIMITADA.
ASSOCIAR, MAS NAO SUBSTITUIR O ALIMENTO E SUPERIOR A SUPLEMENTACAO
ISOLADA, PORTANTO, TENHA O SUPLEMENTO COMO UM COMPLEMENTO
AUXILIAR AO SEUMELHOR DESENVOLVIMENTO FiSICO.

O QUE E O WHEY PORTEN?

NADA MAIS E DO QUE UM POOL DE PROTEINAS DO SORO DO LEITE.

FUNCOES COMO:

CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL
PRO CICATRICIAL
ANTI-INFLAMATORIO
AUXILIA NA HIPERTROFIA
AUXILIA NA MELHORA DA SARCOPENIA
SACIETOGENICO (AJUDA NA INIBICAO DE APETITE)



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

Whey Proten

(ALGO EM TORNO DE 24 G DE PROTEINAS PARA CADA 30 G DE PO PROTEICO E
O IDEAL).
TIPOS:

e CONCENTRADO (FILTRACAO MAIS SIMPLIFICADA/ MOLECULAS MAIORES E
ABSORCAO MAIS DIFICIL) TAXA DE PROTEINA MENOR, TEM UM POUCO
MAIS DE CONCENTRACAO DE CARBOIDRATOS, ALEM DE TRACOS DE
LACTOSE.

e ISOLADO (FILTRACAO MAIS SOFISTICADA/ MOLECULAS MENORES E
ABSORCAO MAIS RAPIDA, MENOR TAXA DE CARBOIDRATOS)

e HIDROLISADO (MAIS CARO! PROTEINAS PARCIALMENTE QUEBRADAS/
MAIS FACIL ABSORCAO)

IMPORTANTE AVALIAR O CUSTO BENEFICIO DO SEU USO EM RELACAO AO
ISOLADO)

OUTRAS FONTES DE PROTEINAS:

PROTEINA DA CARNE (ALTO TEOR DE COLAGENO/ DIFICIL
BIODISPONIBILIDADE PARA HIPERTROFIA MUSCULAR) VEGETAL (MENOR
BIODISPONIBILIDADE DEVIDO AO PERFIL DE AMINOACIDOS)




SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

BCAA

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

GLUTAMINA

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

CREATINA

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

HIPERCALORICOS

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

QUEIMADORES DE
GORDURA

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

FITOTERAPICOS

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

MINERAIS

EM BREVE



SAIBA O SUPLEMENTO IDEAL
PARA VOCE

MITOS X VERDADES

EM BREVE



Contato

Enderego

Local Candeias, salas 8/9 - Av.

Péricles Gusmao, 625-Candeias,
Vitdéria da Conquista-BA,_
CEP:45028-175

[-mail
essencialclinsaude@gmail.com

Telefone

@ (77)91393836 ’



https://api.whatsapp.com/send?phone=557791393836
https://api.whatsapp.com/send?phone=557791393836
https://www.google.com/maps/dir/-14.8862783,-40.8424598/Av.+P%C3%A9ricles+Gusm%C3%A3o,+625+Edif%C3%ADcio+Local+Candeias,+salas+8+e+9+-+Candeias,+Vit%C3%B3ria+da+Conquista+-+BA,+45028-175/@-14.8720466,-40.8498819,14z/data=!3m1!4b1!4m9!4m8!1m1!4e1!1m5!1m1!1s0x7463b1c40b469ef:0x2dfa8c3e69c62c2e!2m2!1d-40.8221694!2d-14.8605867
https://www.google.com/maps/dir/-14.8862783,-40.8424598/Av.+P%C3%A9ricles+Gusm%C3%A3o,+625+Edif%C3%ADcio+Local+Candeias,+salas+8+e+9+-+Candeias,+Vit%C3%B3ria+da+Conquista+-+BA,+45028-175/@-14.8720466,-40.8498819,14z/data=!3m1!4b1!4m9!4m8!1m1!4e1!1m5!1m1!1s0x7463b1c40b469ef:0x2dfa8c3e69c62c2e!2m2!1d-40.8221694!2d-14.8605867
https://www.google.com/maps/dir/-14.8862783,-40.8424598/Av.+P%C3%A9ricles+Gusm%C3%A3o,+625+Edif%C3%ADcio+Local+Candeias,+salas+8+e+9+-+Candeias,+Vit%C3%B3ria+da+Conquista+-+BA,+45028-175/@-14.8720466,-40.8498819,14z/data=!3m1!4b1!4m9!4m8!1m1!4e1!1m5!1m1!1s0x7463b1c40b469ef:0x2dfa8c3e69c62c2e!2m2!1d-40.8221694!2d-14.8605867

