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Todos os direitos reservados:

A Camara Brasileira do Livro certifica que a obra
intelectual descrita abaixo, encontra-se registrada nos
termos ¢ normas legais da Lei n® 9.610/1998 dos Direitos
Autorais do Brasil.

Conforme determinac¢ao legal, a obra aqui registrada nao
pode ser plagiada, utilizada, reproduzida ou divulgada sem
a autorizacao de seu(s) autor(es).

As 1imagens de fotos foram selecionadas na plataforma de
design grafico Canva.com, apenas para fins ilustrativos das
receitas.

As pessoas mostradas nas imagens nao sao modelos,
aparecendo apenas para fins didaticos e ilustrativos. Este
livro nao promete um emagrecimento milagroso ou cura de
quaisquer doengas, procure sempre a ajuda de um médico

especialista.




Os beneficios dos chas

Fazendo uma pesquisa sobre chas, temos a seguinte defi
ni¢ao: o cha ¢ uma bebida preparada por meio da infusao de
folhas, flores e raizes de plantas, geralmente preparadas com
agua quente. Cada variedade adquire um sabor definido
(Fonte Wikipédia). Eu poderia acrescentar... que cada tipo
de cha tem um beneficio e uma finalidade, como, por exem
plo: o cha de camomila, excelente para o estomago. As
receitas que eu passarel aqui sao para tratar o inchaco.

0 Por terem um poder diurético natural, voce tera de tomar
cuidado com a pressao (para nao baixar) e procurar sempre

o auxilio de um meédico especialista. Tudo em excesso faz
mal, até mesmo agua, sucos e chas, por 1sso beba com
moderacao.

Vamos as receitas?




Cha de Gengibre com camomila. Os rins agradecem!

Ingredientes:

0 1 pedaco de gengibre (auxilia a perda de peso);

0 1 saché de cha de camomila (calmante);

0 1 xicara de agua (elimina a celulite).

Ferva a agua, coloque a camomila, o pedago de gengibre ¢
deixe em imersao com tampa por 20 minutos. Beba uma
xicara de cha em jejum (temos que ter alguns cuidados com
o gengibre, por ser uma raiz forte). Ele auxilia dores
estomacais. Alimentos “termogénicos”, como pimenta, ca
feina, acafrao, gengibre e canela, aumentam os batimentos
cardiacos. Uma pessoa que sofre com arritmia cardiaca

precisa ter um cuidado extra com esses alimentos.




Cha de salsinha com limao! Espléndido

Ingredientes:

0 1 colher de sopa de salsinha;

0 1 xicara de agua;

0 1 rodela de limao.

Ferva a agua e coloque a salsinha com limao, tampe e deixe
em 1nfusao por 20 minutos.




deixe em infusao por 30 minu




Receita do Cha Super Poderoso para Emagrecer!

Este cha ¢ uma combinag¢ao perfeita de ingredientes naturais
que ajudam a acelerar o metabolismo e promover a perda de
peso de forma saudavel.

Voce vai precisar de: cha oonlong (encontre na Amazon ou
Mercado livre), folhas de hortela, gengibre e limao, que sao
conhecidos por suas propriedades que favorecem a digestao.

Para preparar, acrescente o oolong a agua fervente e deixe
repousar por cerca de 10 minutos. Em seguida, coe e reserve.

Adicione o gengibre picado, 3 folhas de hortela, 1 pau de
canela e o suco de limao. Deixe em infusao por 10 minutos €
coe novamente. Tome esse cha diartamente antes das refeicoes
para obter melhores resultados.
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Posso beber cha de oolong com gengibre e canela?

Misturar cha de oolong com canela pode criar uma
combinacao deliciosa e benéfica. Oolong ¢ conhecido por
suas propriedades antioxidantes, enquanto a canela ¢
apreciada por seus efeitos anti-inflamatorios e de controle do
acucar no sangue. Juntos, eles oferecem um sabor unico,
além de potenciais beneficios a saude. Aproveite esta infusao
aromatica e reconfortante!

Nao ¢ recomendado para pessoas com ulceras, gastrite,
doencgas do figado ou que tomam certos medicamentos,

sendo importante consultar um meédico nestes casos.




6 chas poderosos para desinchar.
Beba com moderacao:

Cha Verde

O cha verde € conhecido por suas propriedad
antioxidantes e ajuda a acelerar o metabolis
Consumir regularmente pode auxiliar na queima de
gordura e na promog¢ao da saude geral;

Cha de Hibisco

Esse cha ¢ rico em antocianinas, que ajudam a reduzir a
absorcao de gordura. Além disso, o cha de hibisco ¢ uma
excelente opgao para quem busca regular a pressao

arterial;




Cha Branco

O cha branco ¢ menos processado que outros chas e
contém catequinas, que podem ajudar a aumentar a
queima de gorduras e promover a perda de peso;

Cha de Menta

O cha de menta nao sO ¢ refrescante, mas também pode
ajudar na digestdao e na sensa¢ao de saciedade, tornando-o
uma Otima op¢ao para quem esta controlando o peso;

Cha de Canela

A canela ¢ conhecida por regular os niveis de agticar no
sangue, € o cha feito com ela pode ajudar a controlar o
apetite e acelerar o metabolismo;

Cha de Gengibre
O gengibre tem propriedades anti-inflamatoérias € pode ajudar
a reduzir o apetite, tornando o cha de gengibre uma escolha

popular para quem busca emagrecer.




SUCOS PODEROSOS!!!

Tomar suco faz bem para a saude, pois ¢ uma excelente
maneira de ingerir vitaminas € minerais essenciais. Os sucos
naturais, especialmente quando feitos com frutas e verduras
frescas, podem ajudar na hidratag¢ao e na digestao, alem de
fortalecer o sistema imunoldgico. E importante escolher
opc¢oes sem agucar adicionado para maximizar os beneficios.
Para aproveitar ao maximo os beneficios dos sucos,
experimente variar as frutas e verduras que utiliza. Misturas
de cenoura, beterraba e laranja podem ser ricas em nutrientes
¢ sabor. Além disso, evite conservar sucos por longos
periodos, pois a exposi¢ao ao ar pode diminuir suas
propriedades nutricionais.
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Vitamina de mirtilo com morango! “A primavera
chegou”

]

E Ingredientes:

f 0 1 copo de agua ou agua de coco (auxilia o tratamento da
| gastrite e ulcera);

¢ 10 unidades de morangos (auxilia o processo de
cicatrizagio);

¢ 10 unidades de mirtilo (faz bem para o coracgao).

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Rende,
aproximadamente, 4 copos.

Eu uso dagua de coco no lugar da dgua.




Milk-shake de banana com chocolate em po... verao
total!

Ingredientes:

0 1 copo de agua bem gelada;

0 1 banana congelada (rica em potassio);

0 1 colher de sopa de chocolate em p6 acima de 70% cacau
(controla o colesterol);

0 1 colher de sopa de mel (a garganta agradece) ou agucar
mascavo (energético).

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva. Batida
deliciosa, rende, aproximadamente, 4 copos.

Essa bebida tem o aspecto de vitamina feita com leite.




rd
Suco de melao com pera! Refrescante e saboroso




Suco de melancia com maca! Sucesso total

Ingredientes:

0 1 copo de agua ou agua de coco;

0 1 macga (excelente para garganta, anti-inflamatorio natural);
0 3 colheres de sopa de melancia (auxilia os rins).

Bata todos os ingredientes no liquidificador e beba a vontade,
bebida deliciosa e refrescante.




Suco de mamao com péssego. Alegria de viver!

Ingredientes:
0 /2 mamao (excelente opcao para tratar prisao de ventre);




Smoothie de morango com creme de leite. Que vida
abencoada!

Ingredientes:
0 10 unidades de morangos congelados;
0 2 caixinha de creme de leite gelado;
0 2 lata de leite de coco gelado;

0 1 colher de sopa de agiucar demerara
s ingredientes no liqui




Vitamina de iogurte com banana e aveia. A saude
agradece!

Ingredientes:

0 1 copo de 1ogurte desnatado ou 2 potinhos de 1ogurte de frutas;
0 1 banana;

0 1 colher de sopa de aveia;

0 1 colher de cha de chia;

0 1 copo de leite de améndoas.

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva.




wudllV TN
Vitamina low carb de morango com amora. Sempre

bem e feliz! § =

Ingredientes:
0 1 copo de leite de améndoas sem agucar
0 10 unidades de moragos; G _ 2N |
¢ 10 unidades de amora (alivio das cohcas menstruals) .«

0 Adocante a gosto. p ;w | -

Bata todos os ingredientes no hquldlflcador e sirva, beblda

deliciosa e refrescante.




Vitamina de melao com morango. Puro colageno!

Ingredientes:

¢ 1 copo de agua de coco;

0 V2 unidade de melao;

0 10 morangos.

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva. E uma
bebida diurética, refrescante e auxilia diretamente na
reconstrucao do colageno.




Smoothie de abacate com 1
metabolismo!

Ingredientes:

0 Y2 abacate gelado (amigo da
0 200 ml de leite de coco gelad
0200 ml de cri_
0 Adogante ¢
Bata todos o icador e leve ao freezer

closa como de sorvete.
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Vitamina de mag¢a com banana. Pura alegria!

—
Ingredientes: S
0 1 copo de leite de améndoas;
0 1 maca;
0 1 banana;

¢ 1» mamao. ‘

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva.




Cardapio Detox para 3 dias.
Limpeza total!

1° dia de limpeza:

Café da manha: vitamina de melao com moianec - _..u# Jatia de
pao sem gluten ou um pao de queijo.

Lanche da manha: uma mac¢a e uma fatia (30 gramas) de queijo
magro.

Almoco: omelete feita com trés ovos, saladas e legumes a
vontade.

Sobremesa: 1 taca de gelatina sem acgucar.

Lanche da tarde: uma fatia de melancia e um pote de iogurte
sem gluten.

Jantar: 1 prato de caldo de mandioquinha e carne moida, uma
fatia de pao sem gluten e uma fatia de queijo.

Sobremesa: 1 taca de gelatina sem agucar.

Beba dagua, chas e cafés (sem adogar) a vontade.




2° dia de limpeza:

Café da manha: 1 copo de vitamina de banana com aveia ¢
um pao de queijo.

Lanche da manha: 1 maca e 1 ovo cozido.

Almoco: 2 filés de frango grelhados, saladas e legumes
refogados a vontade.

Sobremesa: 30 gramas de chocolate acima de 70% cacau.
Lanche da tarde: 1 pote de 1ogurte desnatado com uma colher
de aveia.

Jantar: Caldo de abobrinha low carb e uma fatia de pao sem
gluten.

Sobremesa: uma pera ¢ uma fatia (30 gramas) de queijo

branco.




3° dia de limpeza:

Café da manha: 1 crepioca (feita com 3 ovos € uma colher
de sopa de tapioca), 1 fatia de queijo branco ¢ uma maca.
Lanche da manha: um kiwi e uma fatia (30 gramas) de
queijo branco.

Almoco: 250 gramas de carne moida com abobrinha
refogada e salada a vontade.

Sobremesa: uma banana.

Lanche da tarde: 1 copo de vitamina de melao com morango
¢ uma fatia de pao sem glaten (ou 1 pao de queyjo).
Jantar: creme de vagem a vontade.

Sobremesa: 1 taca de gelatina sem agucar.




Inclua péssegos para acelerar ainda mais o metabolismo,
compre frutas, vegetais e legumes da estacao. Lembre-se de
que todas as combinag¢des que estamos propondo irdo
trabalhar a desintoxica¢ao, limpeza e promover a perda de
peso. A combinagao desses alimentos, alem dos beneficios
para saude, acelera o metabolismo e promove com facilidade
a quebra de gordura depositada no corpo.




foto meramente ilug

Tenha uma refeicao “livre” na semana de até 900 calorias para
comer suas delicias, mas lembre-se de que sera apenas uma vez
na semana.
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O poder da maca!!!

Comer maca todos os dias fara uma verdadeira “faxina” em
seu organismo ¢ deixara voce longe de doengas, ¢ uma das
melhores frutas para impulsionar e ajudar o emagrecimento.
Comer trés magas pequenas por dia acelera o metabolismo,
desincha e limpa o figado, mas a mag¢a tem varios outros
beneficios: aumenta a imunidade, faz bem para a garganta e
melhora as fun¢oes cerebrais. As maravilhas sao varias, nao

deixe de consumir.




Recupere o colageno da pele de uma forma natural.

O colageno ¢ uma proteina (celula), ele precisa de algumas
combinagOes para ter uma regeneracao eficiente, como: agua,
alimentos saudaveis, nada de agucar (evite alguns dias da
semana), nada de cigarros e substancias que destroem o
organismo. Além desses fatores, ele precisa de silicio (mineral),
selénio (mineral) e proteina animal, cartilagens de ossos de
galinha realmente funcionam, gelatina feita do colageno animal
também. Alimentos ricos em selénio, como a castanha do Para,
ovos, arroz (fonte de energia), feijao (ajuda o intestino), queijos
magros, iogurtes desnatados e frango, sao incriveis. Alimentos
ricos em silicio, como abobora, cenoura (melhora a digestao),
beterraba e aveia, fazem maravilhas, portanto use e abuse dos

alimentos naturais.




O milagre da aveia

A aveia ¢ um importante € nutritivo cereal, rico em carboidratos
¢ vitaminas, ela auxilia na perda e manutencao do peso. Isso
ocorre devido a grande quantidade de fibras solaveis que
ajudam a diminuir a velocidade com que o agucar entra na cor
rente sanguinea, prevenindo também o aumento do colesterol.
A aveia faz milagres no nosso intestino, pois o cereal ¢ um
alimento prebiotico: (ingrediente que ajuda as bactérias
saudaveis a se reproduzirem no organismo), reprimindo alergias
e a sindrome do intestino irritavel, diminuindo sintomas, como:
gases, barriga estufada e o cheiro forte nas fezes. Consuma uma
colher de sopa de aveia (preferencialmente sem gluten), em
flocos grossos, finos ou farinaceos. Ingira com frutas, iogurtes,
vitaminas € sucos, ou consuma pura em jejum.

Quer emagrecer comendo aveia? Consuma uma colher de sopa pura
de aveia com flocos grossos em jejum. Além de emagrecer, ela

diminui a fome e evita a compulsdo por doces.




Voceé sabia?

Respirar emagrece!!! Isso acontece, pois ao respirarmos nos
acalmamos, baixando os niveis de estresse e cortisol. Quando
estamos com niveis altos de cortisol em nosso organismo, f1
camos: cansados, prostrados, irritados, com dificuldades para
dormir e sentimos fome em excesso. Além de retardar nosso

metabolismo, atrapalhando o emagrecimento.




Preparar marmitas para a se de ser uma otima forma de

economizar tempo e gara alimentacao saudavel. Aqui
estdo algumas sugestoe efeicoes faceis e deliciosas que voce

pode preparar em gr ade e armagenar por até setes

dias: ~ .
« Dia 1: Frango grelhado com brocolis e arroz integral.
« Dia 2: Quinoa com legumes grelhados e grﬁ»-de—bico. »
« Dia 3: Peixe assadMe batata doce e espinafre.
« Dia 4: Omele ' 1j

"+ Dia 5: Carne moi
« Dia 6: Tofu grel

e Dia 7: Salada de




Dica de marmita para 7 dias

-Dia l

Almog: Salmao




- Dia 5
Caf¢ da manha: Ovos mexidos com tomate. Almocgo: frango
desfiado com arroz integral. Jantar: Beringela recheada.

-Dia 6
Café¢ da manha: Muffin de améndoas. Almoco: Estrogonoffe de
frango low carb e salada. Jantar: Salada de atum,;

- Dia 7
Caf¢ da manha: Iogurte desnatado com banana e chia. Almogo:
Porco assado com batata. Jantar: Wrap de alface com frango.




Dicas para Diminuir a Gordura Corporal

Diminuir a gordura corporal ¢ uma meta comum para muitos
que desejam melhorar sua saude e aparéncia. A combinagao
de uma alimentac¢ao equilibrada e exercicios regulares ¢
fundamental. Comece por incluir mais frutas, verduras e
proteinas magras na sua dieta, reduzindo o consumo de
agucares e carboidratos refinados. Também ¢ importante
manter-se hidratado e dormir o suficiente, pois isso afeta
diretamente o metabolismo. Consulte um profissional de

saude para orientagdes personalizadas e seguras.




Como contar calorias

Calcular as calorias dos alimentos ¢ uma tarefa essencial para
manter uma dieta equilibrada. A primeira etapa ¢ conhecer a
composi¢ao nutricional do alimento, que geralmente pode ser
encontrada em tabelas nutricionais ou rotulos de produtos. Em
geral, a caloria ¢ baseada na quantidade de macronutrientes: 1
grama de carboidratos tem 4 calorias, 1 grama de proteinas
também tem 4 calorias, e 1 grama de gordura possui 9 calorias.
Para calcular a caloria total, multiplique a quantidade de cada
macronutriente pela sua respectiva caloria € some todos os

resultados.




Calculando o IMC

Para calcular seu Indice de Massa Corporal (IMC), vocé deve
dividir seu peso em quilogramas pela sua altura em metros ao
quadrado. O processo ¢ simples: primeiro, meg¢a sua altura e
multiplique-a por ela mesma para obter a altura ao quadrado.
Em seguida, divida seu peso pelo resultado obtido. Essa
formula fornece uma indicacao de sua condi¢cao de saude

geral.
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Abobora gratinada com couve-flor! Que vida linda

Ingredientes:

0 400 gramas de abobora;

0 400 gramas de couve-flor (rica em vitaminas € minerais);

0 2 colheres de castanha do Para (fonte de gorduras boas);

0 Para temperar: azeite, acafrao, orégano e manteiga (gordura
saudavel).

Caso utilize os vegetais congelados, coloque diretamente na
frigiderra.

Corte as aboboras em pedacgos, cozinhe até que elas amolegam
e reserve. Lave a couve-flor e coloque em uma panela com
agua cheia, ferva até amolecer, depois a corte em buqués. Em
uma frigideira, coloque a manteiga com sal e azeite, em
seguida, coloque a abobora e a couve-flor. Grelhe ate dourar,
coloque o orégano e o agafrao e desligue. Antes de servir,

salpique as castanhas por cima (opcional).




Abobrinha refogada com ovos mexidos! Vocé pode
SOTTIT.

Ingredientes:

0 1 abobrinha;

0 4 ovos (alto poder de saciedade);

0 Temperos e azeite (excelente para o coragao) a gosto.
Corte a abobrinha em pedagos e reserve. Em uma
frigideira, coloque o azeite, em seguida, as abobrinhas,
grelhe e adicione Y2 copo de agua (a abobrinha solta
agua). Depois de 5 minutos e com a agua quase seca, bata
quatro ovos e despeje na frigideira, deixe por mais alguns

minutos.




Salada de alface com tomate, pepino e kiwi. “Que a
alegria lhe acompanhe por onde for”

Vocé deve se perguntar:
O que o kiwi esta fazendo aqui? Ja experimentou usar o kiwi
em saladas? E simplesmente espléndido e refrescante.

Ingredientes:

0 4 folhas de alface;

0 1 tomate;

0 1 pepino;

0 1 kiwi (auxilia a digestao e prisao de ventre).

0 Tempere com azeite, limao, orégano e sal.

Corte o tomate em rodelas, faca o mesmo com o kiwi e
pepino, adicione a alface, misture os temperos € sirva.




CALDOS E CREMES DIURETICOS




Caldo de abobrinha com aveia lowij'
Que felicidade! ‘
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Ingredientes:

0 1 abobrinha inteira;

0 Rodelas de calabresa a gosto;
{0 2 xicaras de aveia (excelente para o corag¢ao). Use o
farelo da aveia por conter baixo indice glicémico.
0Temperos a gosto.

Corte a abobrinha em pedacgos e coloque metade
em uma panela com agua, adicione a aveia (para
engrossar o caldo) e ferva por cinco minutos.
Desligue o forno, espere esfriar e bata no liquidifi
cador ou com mixer. Volte para a panela (ja
estara na consisténcia de um caldo), adicione
azeite, a calabresa em pedacos (grelhe a calabresa
separadamente), a outra metade da abobrinha em

pedagos e o tempero.




Creme de mandioquinha
com carne moida. Que
delicia!

Ingredientes:
¢ 500 gramas de mandioquinha (amiga dos olhos);

¢ 500 gramas de carne moida (fonte de colageno e proteinas);
0 Vegetais a gosto;

0 Azeite e temperos a gosto.

Modo de preparo:

Descasque as mandioquinhas e leve a panela de pressao por,
aproximadamente, dez minutos, desligue o fogo e espere a
pressao terminar. Em uma panela, coloque o azeite e refogue
a carne moida com temperos até dourar (sal, salsinha, oré
gano, cebola). Abra a panela de pressao (certifique-se de que
a pressao da panela terminou) ¢ amasse as mandioquinhas
com um mixer (ou garfo) até ficar na textura de um creme
(bata no liquidificador).

Volte as mandioquinhas para a panela, coloque a carne moida
e vegetais de sua preferéncia (brocolis, couve-flor, vagem,

couve-manteiga), deixe ferver e sirva.




Creme de vagem.
Esquente seu inverno!

Ingredientes:
0 400 gramas de vagem (amiga do bom h
0 400 gramas de brocolis (ajuda a combater docnica
pulmonares);

0 400 gramas de couve-flor;
0 500 gramas de carne moida (a carne de sua preferéncia).

Ferva o brocolis com a couve-flor em uma panela com 2
litros de agua por, aproximadamente, 10 minutos. Desligue o
fogo, espere esfriar, bata esses ingredientes no liquidificador
e reserve. Em uma panela, coloque azeite e, em seguida, a
carne moida. Refogue até dourar, acrescente os temperos ¢
desligue. Volte o caldo para a panela com a carne moida e
coloque a vagem.

Todas as receitas sao funcionais para o nosso organismo,
fazendo com que o nosso corpo trabalhe melhor a cada dia.

Tenha uma vida alegre, feliz e saudavel.




Cardapio Dieta Maravilha:

Primeiro dia:

Café da manha: 1 fatia de meldo, 2 fatias de pae: Sente
uma fatia de queijo.

Meio da manha: 2 ovos cozidos. W

Almoco: 3 colheres de sopa de arroz, 1 concha de feyjao, 3
colheres de sopa de carne moida e salada a vontade.

Sobremesa: 1 fatia de bolo sem glaten, 1 laranja ou maca.

Lanche da tarde: 50 gramas de pipoca, 1 copo de suco de
melao ou melancia e 2 ovos cozidos.

Jantar: omelete com salada, 2 fatias de pao sem gluten com 1
fatia de presunto e queijo. Ceia: um pote de 1ogurte sem

gluten.




Segundo dia:

Café da manha: 3 paes de queijo e 1 fatia de melancia ou 1
kiwi.

Meio da manha: 2 ovos cozidos.

Almocgo: 250 gramas de macarrdao sem gluten com molho a
bolonhesa (1 concha de molho) e salada a vontade.

Sobremesa: um mix de salada de frutas de sua preferéncia
(4 colheres de sopa de salada de frutas) com 2 colheres de

sopa de leite condensado.

Lanche da tarde: 50 gramas de pipoca com 1 potinho de
iogurte.

Jantar: 1 tapioca com 2 ovos mexidos de recheio.

Ceia: Salada de frutas (4 colheres de sopa sem leite

condensado).




Terceiro dia:

Café da manha: 1 crepioca de presunto e quetjo feita com 2
ovos (1 fatia de presunto e 1 fatia de queijo).

Meio da manha: 1 mag¢a com 2 fatias de queijo € um ovo
cozido.

Almoco: 3 colheres de sopa de arroz, 1 concha de fejao, 1 file
de frango grelhado com mostarda e maionese.

Sobremesa: 1 fatia de bolo sem gltuten e 1 kiwi.

Lanche da tarde: 1 banana nanica, 50 gramas de pipoca e 1 ovo
cozido.

Jantar: 1 file de frango com salada a vontade, 1 copo de suco de
melao e 2 fatias de pao sem gluten com queijo e presunto.

Ceia: 1 pote de 1ogurte sem glaten com 1 kiwi.

Beba, no minimo, 2 litros de agua.




Dicas para Aumentar o Metabolismo

Aumentar o metabolismo sem realizar atividades fisicas ¢
possivel através de algumas mudancgas simples no estilo de
vida e na alimentac¢ao. Aqui estao algumas dicas que podem
ajudar vocé€ a impulsionar o seu metabolismo:

Hidrate-se: Beber agua adequadamente pode aumentar
temporariamente o metabolismo.
Coma alimentos ricos em proteina: Eles requerem mais

energia para serem digeridos, aumentando assim o
metabolismo.

Incorpore o cha verde: Conhecido por suas propriedades
que ajudam a queimar gordura.

Durma bem: A falta de sono pode ter um efeito negativo
sobre o seu metabolismo.
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