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POR QUE VOCE QUER PERDER PESO?

ABORDAGEM MULTIDISCIPLINAR

ESPECIFICA E PROATIVA

OBJETIVO PERDA DE PESO COM:

« Baixo consumo de calorias, « Muito baixo consumo de

P X 175 = Lipid Protei . 175 = Lipid
diminui proporcionalmente = Pieios roteinas calorias, mantendo a ipidios
- 150 — Carboidratos M Calorias Necessidades - . 150 — M Carboidratos
todos os nutrientes. W Vitaminas diirins quantidade necessaria de M Vitaminas
« Aumento dasensaciode fome 122 = eminerais proteinas 125 = eminerais
 Perda de massa muscular 100 oo > « Sem sensagao de fome 100~
« Perda média de 2 kg/més 75 = » Manutencéo da massa 75 =
50 = muscular 50 = Bao
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25 — - - - o Perdamédiade 7-10kg/més 25 = deoia 20
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Dieta Hipocalodrica Método PnK®

m Médico
motivador
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Necessidades o apoio constante de toda Alud:mf’s VOC& Eqpecifica
didrias H a aperder pesoe a
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0OS 2 MOMENTOS DO METODO PNK*

MOMENTO PERDA DE PESO

Intervencao Perda de 80% do peso
Dieta cetogénica com baixo teor de gordura PASSOS 1,2e 3

Proteinas

Vitaminas e minerais Carboidratos Gorduras
Quantidade adequadas ao Adequadas as recomendagbdes didrias, Predominantemente em vegetais. Obrigatdrio o consumo de 1 colher de
tratamento PNK em vegetais e suplementos Muito importante monitorar o

sopa de azeite de oliva extra virgem,
para bom funcionamento da vesicula
biliar.

consumo.

— O que acontece durante a cetose?

Diale2 Dia 3 e posteriores (Cetose)

Glicose (24 h)

®

Figado
Transformagao em
corpos cetonicos que
proporcionam energia,
saciedade e bem-estar.

Glicogénio (48 h)

Reserva de gordura
tecido adiposo.
Liberacéo de acido graxo.

Rim
Eliminagao pela urina de
corpos cetonicos, de dgua e
minerais (sédio, potassio,
calcio, magnésio).

MUITO IMPORTANTE:
repor minerais e consumir
2 litros de dgua por dia

RIGOR = EFICACIA

OBJETIVO

MOMENTO MEU NOVO
ESTILO DE VIDA

Chave para o sucesso

Perda de 20%

Acompanhamento gratis
do peso

durante dois anos

Para que a perda de peso alcancada

Introducao progressiva de seja mantida ao longo do tempo

novos alimentos em cada passo:

PASSO 4

Café da manha balanceado,
pao e frutas

Fase de equilibrio
metabolico

Novos habitos alimentares
vida mais saudavel

PASSO 5

Cereais, legumes,
amidos e gorduras

NOVA
"MEMORIA METABOLICA"
= SUCESSO

COMPROMISSO COM A MUDANCA
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Momento Perda de peso Momento Meu Novo de Estilo de Vida

4 80% PESO OBJETIVO 4 20% PESO OBJETIVO

[ran—

=== | ipoinflamacao
Peso inicial .
mmmm Fvolucdo do peso

Peso objetivo

Passo 1 Passo 2 Passo 3 Passo 4 Passo 5

Intervencao Chave do sucesso Meu novo estilo de vida**

Reducio de peso e LIPOINFLAMACAO Nao concluir os passos 4 e 5 podem
a partir do passo 1 ocasionar na recuperacao do peso inicial

H Atividade fisica de tonificacdo Atividade fisica combinada "MeuArfcl)\cgaecliircl)S:jceavida"
D Coaching de Intervencao Coaching “Chave para o sucesso” Coaching “Meu novo estilo de vida”

* Simulacao da evolucdo da melhora da lipoinflamacdo ** Manutencao de peso com uma oscilacdo de + 10% do peso perdido



