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ESSENCIAL3OFIT

Este eBook apresenta um plano passo a passo para te ajudar
a melhorar seus resultados no processo de emagrecimento
de forma saudavel e sustentavel.

O método ¢é baseado em uma alimentacao com
predominancia proteica, associada a prescricao da equipe
profissional da EssencialClin. O plano € dividido em quatro
fases, com orientacdes alimentares claras, dicas praticas e
receitas saudaveis para facilitar o seu dia a dia.
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Fase 1
Fase de Ataque
(Duracao: 7 dias)

Objetivo: iniciar a perda
de peso rapidamente,
promovendo a
eliminacao de
carboidratos simples e
acucares da dieta. Nesta
fase, o foco é no consumo
de proteinas magras e
laticinios com baixo teor
de gordura.
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FASE 1

Alimentos Permitidos: .

» Carnes magras (frango, peixe,
peru, carne vermelha magra)

e Ovos

» Peixes e frutos do mar

» Bebidas sem acucar (agua, cha,
café sem adocante ou com
estévia)

Alimentos Proibidos: .

e Carboidratos simples (pao
branco, arroz, macarrao,
cereais refinados)

 Frutas e legumes ricos em
amido (batata, mandioca,
inhame)

e Alimentos ultraprocessados e
com alto teor de gordura

e Acucares adicionados

Lista de Alimentos
Moderados: D

 Laticinios com baixo teor de
gordura (iogurte natural sem
acucar, queijos brancos, leite
desnatado ou semidesnatado)

e Legumes nao amilaceos
(brocolis, couve-flor,
abobrinha, berinjela, cenoura,
cebola, alho-poro, tomate)

e Milho e seus derivados (como
cuscuz) — consumir com

~ 05
moderacao



Fase 2

Alternancia (Duracgao: 2
semanas)

Objetivo: continuar a perda
de peso de forma
consistente, reintroduzindo
gradualmente legumes e
alternando dias de proteina
pura com dias de proteina +
legumes.
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FASE 2

Alimentos Permitidos: .

e Todos os permitidos na
Fase 1

Alimentos Proibidos: .

e Acucares adicionados

e Carboidratos refinados

e Frutas ainda nao estao
liberadas nesta fase

Lista de Alimentos
Moderados: D

e Todos os moderados da
Fase 1

e Legumes liberados nos dias

de proteina + legumes
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Fase 3

Consolidacao (Duragao: 4 a
12 semanas)

Objetivo: estabilizar e
manter o peso perdido,
reduzindo os riscos de efeito
rebote. A dieta se torna mais
flexivel, permitindo
reintroducao gradual de
novos alimentos.
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FASE 3

Alimentos Permitidos: .

e Todos os alimentos
permitidos nas fases 1 e 2

Alimentos Proibidos: .

e Acucares adicionados
e Alimentos ultraprocessados

Lista de Alimentos

Moderados: D

* Frutas (exceto bananas, uvas
e cerejas)

» Paes integrais (até 2
fatias/dia)

» Massas integrais (até
2x/semana)

» Carboidratos complexos
(arroz integral, batata-doce)

e Um jantar livre por semana

e Uma fruta por dia

* Uma por¢ao de feculento
por semana

 Frutas secas sem agucar

» Cerveja light
(eventualmente, com
moderacao) 05



FASE 3

Alimentos Permitidos: .

e Todos os alimentos
permitidos nas fases 1 e 2

Se boa evolucgao:

 Dois jantares livres por
semana (nao consecutivos)

* Dois dias com porg¢oes de
feculentos

e Duas frutas por dia

e Manter um dia de proteina
pura por semana
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Fase 4

Estabilizacao e Estilo de
Vida

Objetivo: transformar os
novos habitos em estilo de
vida permanente, com
autonomia alimentar.

» Continue seguindo a base
da fase 3

 Introduza novos
alimentos com
responsabilidade e
autoconhecimento

e Um dia por semana deve
ser de proteina pura (fase
1) para manutencao de
resultados
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FASE 4

Alimentos Permitidos:

e Todos os alimentos
permitidos nas fases
anteriores

* Inclusao gradual e
consciente de novos
alimentos de sua
preferéncia

Alimentos Proibidos:

e Acucares adicionados em
excesso

e Alimentos que provoquem
compulsdo ou retorno a
habitos anteriores

Lista de Alimentos
Moderados:

]

» A seu critério, com atencao
ao equilibrio nutricional
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(M 1. Tenha Consisténcia

O sucesso no emagrecimento depende de
disciplina e repeticido. Pequenos deslizes
podem acontecer, mas o importante € sempre
retomar o plano.

6 2. Hidratacdo é Fundamental

Beba pelo menos 2 a 3 litros de agua por dia.
Além de ajudar na eliminacio de toxinas,
mantém o metabolismo ativo.

AEd 3. Movimento Diario

Inclua atividade fisica na rotina, mesmo que
seja uma caminhada leve. Exercicios de forcga
sdo O0timos para preservar massa magra.

Z 4. Durma Bem

Sono de qualidade regula hormoénios
importantes para o emagrecimento, como
cortisol, insulina e leptina.



Q 5. Planeje suas Refeicoes

Deixe sempre opcdes saudaveis por perto.
Isso evita improvisos com alimentos
inadequados.

E] 6. Anote seus Resultados

Acompanhe seu peso, medidas, evolucao no
treino e até como vocé se sente em cada fase.
Isso ajuda a manter o foco.

@ 7. Controle a Ansiedade

Técnicas como meditacao, respiracao
profunda ou terapia comportamental podem
ajudar.

& 8, Cuidado com os “Sabotadores”

Evite alimentos “gatilhos” que te levam a
comer exageradamente (ex: doces, paes,
frituras, refrigerantes com acgucar).



9. Suplementacao

Se for indicado pelo seu médico ou
nutricionista, considere usar suplementos
que auxiliem no processo (ex: whey protein,
Omega-3, vitaminas).

10. Siga as Fases com Paciéncia

Cada fase tem um propé6sito. Nao pule etapas!



& FASE 1 -
Mousse de Proteina com Baixo Carboidrato

Ingredientes:

e 1 scoop de whey protein (baunilha ou
chocolate)

e 150 ml de agua gelada

e 1 colher de cha de gelatina incolor sem
sabor

o« Adocante natural (stevia ou eritritol) a
gosto

Modo de preparo:

l1.Hidrate a gelatina conforme as instrugoes
da embalagem.

2.Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter uma textura
cremosa.

3.Coloque na geladeira por pelo menos 1
hora antes de servir.



Fase 2: Pudim de Iogurte Light com Toque
de Canela

Ingredientes:

1 pote de iogurte natural desnatado (sem
acucar)

1 colher de cha de gelatina incolor sem
sabor

100 ml de agua

Adocante natural a gosto (stevia, xilitol ou
eritritol)

Uma pitada de canela em p6 (opcional,
mas recomendado)

Modo de preparo:

1.

Ov o>

Hidrate a gelatina incolor com 2 colheres
de sopa de agua e leve ao micro-ondas por
15 segundos para dissolver.

.Em um bowl, misture o iogurte com o

adocgante e a canela.

.Acrescente a gelatina dissolvida e misture

bem até ficar homogéneo.

.Distribua em potinhos individuais.
.Leve a geladeira por 2 horas até firmar.

Dica extra: Se desejar, pode polvilhar um
pouco mais de canela por cima antes de
servir.



@ FASE 3 -
Pudim de Chia com Frutas Permitidas

Ingredientes:

e 200 ml de leite desnatado ou vegetal

e 2 colheres de sopa de chia

o 1 colher de cha de esséncia de baunilha
(opcional)

e« Adocante natural a gosto

e« 1 porgido de frutas permitidas (ex.:
morango, mac¢a ou frutas vermelhas)

Modo de preparo:

1.Misture o leite, a chia, a esséncia de
baunilha e o adocante.

2.Deixe descansar na geladeira por pelo
menos 4 horas (ou de um dia para o outro)
até adquirir textura de pudim.

3.Antes de servir, adicione as frutas picadas
por cima.



¥ FASE 4 -
CRUMBLE FIT DE MACA COM AVEIA

INGREDIENTES:

« 1 MACA PICADA

« 1 COLHER DE SOPA DE AVEIA EM
FLOCOS

« 1 COLHER DE CHA DE CANELA EM PO

« 1 COLHER DE CHA DE MEL OU XILITOL
(OPCIONAL)

« GOTAS DE LIMAO

MODO DE PREPARO:

1.MISTURE A MACA COM O LIMAO E A

CANELA.

.COLOQUE EM UM RAMEQUIM.

3.POR CIMA, ADICIONE A AVEIA E O
MEL/XILITOL.

4.LEVE AO FORNO (180°C) POR CERCA DE
15 MINUTOS OU ATE DOURAR.
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