
APRENDA COMO PERDER DE 5 A 10 KG EM UM 
MÊS COM UMA ALIMENTAÇÃO BALANCEADA



INTRODUÇÃO
É comum muitas perguntas surgirem na mente de 
quem está iniciando uma nova dieta. A principal 
questão que esse ebook irá responder é: “Existe 
algum método para perder 10 kg em um mês sem 
sofrimento?”. 

A resposta é: SIM! Vamos abordar nesse conteúdo 

No entanto, antes de iniciar essa reeducação ali-
mentar, tenha claro o porquê de perder esse peso. 

manutenção do foco em uma alimentação balancea-
da.



apresentar a você a dieta do metabolismo rápido. O mesmo aumenta o gasto de calorias no 
corpo e favorece a eliminação de peso, por isso seu alto grau de sucesso.  

O plano alimentar deve ser seguido por 4 semanas e é composto por 3 fases para controlar os 
níveis de hormônios do estresse, acelerar a queima de gorduras e o metabolismo. 

-
nalmente.

DIETA DO METABOLISMO RÁPIDO



que estocam gordura no corpo.

Café da manhã: Vitamina de aveia e frutas verme-
lhas ou 1 tapioca com pasta de grão-de-bico. 

amora, 1 maçã pequena, 1 cubo de gengibre, horte-
lã e gelo.

Lanche: 1 fruta: laranja, goiaba, mamão, pera, 

melão.

FASE 1:



Almoço:

Lanche: -
caxi.

Jantar: 

-



convencionais.

Café da manhã:
temperadas com sal, orégano e salsa.

Lanche:
-

va de água + talos de erva-doce à vontade.

FASE 2:



Almoço: Salada de rúcula, alface roxa e cogumelo + 1 pimentão recheado com carne moída ou 

Lanche:

Jantar:

Durante a segunda fase, torna-se proibido, além das gorduras, o consumo de carboidratos e 
grãos, como: feijão, soja, grão de bico.



haver restrição de nenhum alimento.

Café da manhã: 1 torrada sem glúten com 1 ovo 
mexido temperado com orégano e pouco sal + 1 copo 

de abacate.

Lanche: 1 maçã amassada com canela ou cacau em 

Almoço:
salmão ou de frango assado + 1 pêssego.

FASE 3:



Lanche:
sem sal.

Jantar:

-

Essa dieta está no livro A Dieta do Metabolismo Rápido criado pela autora e nutricionista americana 
Haylie Pomroy.



os dentes.

-
te.

CRIE UMA ROTINA



Por exemplo: Vamos supor que uma pessoa acabou de iniciar uma reeducação alimentar em que ela 

hábito de preparar a aveia diariamente. 

Se for necessário, ela deve, até mesmo, colocar um despertador para lembrar.



aquela que melhor se adequar a você.

-



na combinação para emagrecer com a reeducação alimentar, além de ser um dos exercícios mais 

-

FAÇA EXERCÍCIOS FÍSICOS



Pronto! É mais simples do que você imaginava, correto?

COMECE HOJE!


