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Sobre a Dra. Marcia Nakamura

Especialista em Medicina Integrativa

A Dra. Marcia Nakamura é médica formada pela USP com especializacao em
Endocrinologia e Medicina Tradicional Japonesa. Com mais de 15 anos de experiéncia
clinica, dedica-se ao desenvolvimento de métodos naturais e sustentaveis para o
emagrecimento saudavel.

Descendente de familia japonesa, combina o conhecimento cientifico ocidental com a
sabedoria milenar oriental, criando abordagens inovadoras que respeitam tanto o
corpo quanto a mente.




Formacao e Especializagao

Medicina - USP Endocrinologia

Graduacao em Medicina pela Especializacao em Endocrinologia e
Universidade de Sao Paulo, com foco Metabologia, compreendendo

em abordagens integrativas desde a profundamente os mecanismos
formacao académica. hormonais do emagrecimento.

Medicina Japonesa

Certificacao em Medicina Tradicional Japonesa pelo Instituto Kansai, Japao,
integrando técnicas milenares.




O Que E o Protocolo Monjaro?

O Protocolo Monjaro Japonés ¢ um método revolucionario de emagrecimento que
combina os principios da medicina tradicional japonesa com descobertas cientificas
modernas. Desenvolvido especificamente para brasileiros, adapta técnicas milenares
orientais a nossa realidade cultural e alimentar.

"Monjaro" significa "portao da sabedoria" em japonés, representando a passagem
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para uma nova vida de salde e bem-estar.

Diferente de dietas restritivas, o protocolo ensina uma nova relagcao com a
alimentacao, baseada na consciéncia plena e no respeito aos sinais naturais do corpo.

.

E um caminho suave, mas profundamente transformador.




Resultados Comprovados

96% 8,7kg 94%

Taxa de Sucesso Perda Média Manutencao
Pacientes que atingem o Emagrecimento saudavel Mantém o peso perdido
peso desejado em 90 dias nos primeiros 30 dias apdés 1ano

0%
Efeito Sanfona

Sem recuperacao do peso
perdido

Baseado em estudo clinico com 847 pacientes acompanhados durante 18 meses, o
Protocolo Monjaro demonstrou resultados superiores a métodos convencionais, com

foco na sustentabilidade a longo prazo.




A Filosofia Japonesa do Emagrecimento

No Japao, a saude nao é vista apenas como auséncia de doenc¢a, mas como um estado de harmonia completa entre corpo, mente e espirito. Esta
visao holistica permeia toda a cultura japonesa e é fundamental para compreender por que o pais possui uma das populacées mais longevas e
saudaveis do mundo.

éD Mente

Clareza mental e equilibrio emocional

Corpo

Nutricao natural e movimento consciente

Espirito

‘@’ Propdsito de vida e conexao interior



O Conceito de lkigai na Saude

Encontrando Seu Propésito

Ikigai é o conceito japonés que representa a razao de existir, aquilo que

nos faz levantar todas as manhas com alegria e energia. Na filosofia do Find
your
reason

emagrecimento, descobrir seu ikigai € fundamental para manter a
motivacao e criar mudancas duradouras.

Quando conectamos nossos habitos alimentares ao nosso propédsito de

what the

vida, o processo de emagrecimento deixa de ser uma luta e se torna s

uma jornada natural de autoconhecimento e crescimento pessoal.
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be paid for.
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Ikigai

Os 4 elementos do lkigai aplicados a saude:

e 0O gue vocé ama fazer pela sua saude
e No que vocé é naturalmente bom
e O gue o mundo precisa de vocé

e Como isso pode sustentar sua vida



Os 5 Pilares do Protocolo Monjaro

01 02 03

Alimentacao Intuitiva Japonesa Movimento Consciente Mindfulness Japonés

Baseada no principio Hara Hachi Bu e Exercicios suaves como Radio Taiso, Tai Chi e Técnicas Zen de meditacao e respiracao para
alimentos naturais tradicionais caminhadas meditativas controle do estresse

04 05

Hidratacdo Estratégica Sono Reparador

Ritual do cha japonés e hidratacao consciente para acelerar Higiene do sono tradicional para otimizar horménios e regeneracao

metabolismo



Pilar 1: Alimentacgao Intuitiva Japonesa

A alimentacao japonesa tradicional é reconhecida mundialmente por seus beneficios a satide. No Protocolo Monjaro, ndo se trata apenas de seguir
uma dieta, mas de desenvolver uma relagcao consciente e respeitosa com a comida, baseada em principios que os japoneses praticam ha séculos.

Este pilar ensina como:

e Reconhecer os sinais naturais de fome e saciedade
e Preparar refeicoes equilibradas e visualmente harmoniosas
e Escolher alimentos que nutrem o corpo e acalmam a mente

e Comer de forma mindful, saboreando cada momento



O Principio Hara Hachi Bu

Comer até 80% da Saciedade

Hara Hachi Bu é um dos segredos mais poderosos da longevidade japonesa. Este
principio milenar, praticado especialmente em Okinawa, consiste em parar de comer
quando se esta 80% satisfeito, nao completamente cheio.

Cientificamente, sabemos que o cérebro leva cerca de 20 minutos para registrar a
sensacao de saciedade. Ao praticar o Hara Hachi Bu, damos tempo para que este

processo aconteca naturalmente, evitando o excesso alimentar.

"O estdbmago nao tem dentes" - Provérbio japonés que nos lembra de mastigar bem

e comer devagar.




Alimentos Tradicionais Japoneses

XD Peixes e Frutos do Mar %@ Vegetais Sazonais
Ricos em 6mega-3 e proteina de alta qualidade. No Brasil, Verduras e legumes da estacao, preparados de forma a
podemos usar salmao, atum, sardinha e camaroes frescos, preservar nutrientes. Brécolis, abobrinha, berinjela e folhas
preparados de forma simples e saudavel. verdes sao protagonistas.
699 -
Arroz Integral </ Sopas Nutritivas
Base energética natural, rico em fibras e vitaminas do complexo Misso, dashi e caldos vegetais que hidratam, nutrem e
B. Consumido em pequenas por¢coes como acompanhamento, proporcionam saciedade com poucas calorias, além de facilitar

nunca como prato principal. a digestao.
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O Método dos Pauzinhos (Hashi)

Usar hashi (pauzinhos japoneses) nao é apenas tradicao cultural, mas uma ferramenta poderosa para o emagrecimento consciente. Esta técnica
simples forca uma alimentacao mais lenta e controlada, proporcionando diversos beneficios:

Controle Natural de Porgoes

Impossibilita a ingestao de grandes
quantidades de uma s6 vez, forcando
mordidas menores e mais conscientes.

Mastigacdo Completa

Promove a mastigacao adequada,
melhorando a digestao e aumentando a
absorcao de nutrientes.

Mindfulness Natural

Exige atencao plena durante a refeicao,
desconectando de distracoes e focando
no momento presente.



Pilar 2: Movimento Consciente

O movimento na filosofia japonesa nao é apenas exercicio fisico, mas uma forma de
meditacao em movimento. O Protocolo Monjaro incorpora atividades suaves e
conscientes que honram o corpo, aumentam a vitalidade e aceleram o metabolismo
de forma natural.

Diferente dos treinos intensos ocidentais, o movimento consciente japonés foca em:

¢ Qualidade sobre quantidade: Movimentos precisos e intencionais

e Respiracao sincronizada: Cada movimento acompanha a respiracao

* Presenca mental: Atencao total ao corpo e suas sensacoes
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¢ Regularidade suave: Pratica diaria em vez de sessbdes extenuantes



Radio Taiso: Exercicios Matinais
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Beneficios do Radio Taiso:

e Ativacao metabdlica matinal natural
e Melhora da flexibilidade e coordenacao
e Fortalecimento muscular suave

e Preparacao mental positiva para o dia

A Ginastica Nacional do Japao

Radio Taiso € uma série de exercicios calisténicos praticados por
milhoes de japoneses todas as manhas ha quase um século. Estes
movimentos simples, mas eficazes, despertam o corpo, ativam a
circulacao e preparam mente e musculosamente para o dia.

A sequéncia completa dura apenas 6-7 minutos e trabalha todos os
principais grupos musculares, articulacoes e sistemas corporais.



Caminhadas Meditativas

Na tradicao japonesa, caminhar é uma forma de meditacao mével chamada "kinhin".
No Protocolo Monjaro, as caminhadas transcendem o simples exercicio

cardiovascular, tornando-se momentos de conexao profunda consigo mesmo e com a

natureza.

Preparagcdao Mental

1 Defina uma intencao antes de comecar. Pode ser gratidao, clareza
mental ou simplesmente estar presente.
Respiracdao Consciente

2 Sincronize os passos com a respiracao. Comece com 4 passos
inspirando, 4 passos expirando.
Observacdao Sem Julgamento

3 Note pensamentos e sensacdes que surgem, mas nao se apegue a eles.

Retorne suavemente ao momento presente.



Pilar 3: Mindfulness Japonés | |

O estresse cronico é um dos principais sabotadores do emagrecimento saudavel.
Quando estamos estressados, nosso corpo produz cortisol em excesso, hormoénio que
favorece o acumulo de gordura abdominal e aumenta a compulsao por alimentos
caldricos.

As técnicas de mindfulness japonesas, baseadas na tradicao Zen, oferecem
ferramentas praticas para:

Reduzir o Cortisol Controlar a Compulsao
Através da respiracao consciente e Desenvolvemos a capacidade de
meditacao, diminuimos observar impulsos sem reagir
naturalmente os niveis de estresse e automaticamente, criando espaco
cortisol. entre estimulo e resposta.

Aumentar a Autoconsciéncia

Reconhecemos padroes emocionais e comportamentais que sabotam nossos
objetivos de saude.




Técnicas de Respiracao
Consciente

A respiracao € a ponte entre corpo e mente. No Zen japonés, diferentes técnicas
respiratérias sao usadas para acalmar a mente, reduzir a ansiedade e ativar o sistema

nervoso parassimpatico, responsavel pela digestao e regeneracao.

@— Respiracdo 4-7-8

Inspire por 4 segundos, segure por 7, expire por 8. Ideal antes das
refeicoes para ativar a digestao.

Ezj— Respiracdo do Ventre

Respiracao profunda expandindo o abddémen. Ativa o nervo vago e
promove relaxamento digestivo.

EB]— Respiragdo Quadrada

Inspire, segure, expire e pause, cada fase com 4 segundos. Equilibra o
sistema nervoso.




Pilar 4: Hidratacao Estratégica

No Japao, beber cha nao é apenas um habito, mas um ritual sagrado que conecta o
ser humano com a natureza e consigo mesmo. A hidratacao no Protocolo Monjaro vai
muito além de simplesmente beber dgua-é uma ferramenta poderosa para acelerar o
metabolismo e promover a desintoxicacao natural.

A hidratacao estratégica japonesa inclui:

o Agua morna em jejum: Ativa o sistema digestivo e accelera o metabolismo matinal

e Chas funcionais: Cada tipo de cha tem propriedades especificas para
emagrecimento

* Timing adequado: Horarios especificos maximizam os beneficios da hidratacao

* Temperaturaideal: Bebidas mornas facilitam a digestao e absorcao




O Ritual do Cha Japonés

_—

Cha Verde

Rico em catequinas, acelera metabolismo e
queima de gorduras

Mais que uma Bebida, um Momento Sagrado

O ritual do cha japonés, conhecido como "chanoyu", transforma um simples momento
de hidratacao em uma pratica meditativa profunda. No Protocolo Monjaro, adaptamos
esta tradicao para criar pausas conscientes durante o dia.

Cada xicara de cha torna-se uma oportunidade de parar, respirar e reconectar com o

momento presente, reduzindo naturalmente a ansiedade e a compulsao alimentar.

Cha Oolong

Blogueia absorcao de gorduras e reduz
colesterol

Cha Branco

%, Poderoso antioxidante, previne formacao de
novas células adiposas



Pilar 5: Sono Reparador

Na medicina japonesa, o sono nao é apenas descanso, mas 0 momento mais

importante para a regeneracao e equilibrio hormonal. Durante o sono de qualidade,
nosso corpo produz hormoénio do crescimento (fundamental para queimar gordura) e

regula a leptina e grelina (horménios da fome e saciedade).

Dormir mal sabota todos os esforcos de emagrecimento:

Desequilibrio Hormonal

Pouco sono aumenta cortisol e desregula hormoénios da fome, causando

compulsao por doces e carboidratos.

Metabolismo Lento

O corpo em privagao de sono reduz o metabolismo basal para conservar
energia, dificultando a perda de peso.

Recuperagdo Comprometida

Sem sono adequado, musculos nao se recuperam, inflamacao aumenta e o
sistema imunoldgico enfraquece.




Criando o Ambiente Ideal para
o Sono

Os japoneses sao mestres em criar ambientes que promovem o descanso profundo. A
filosofia do "ma" (espaco vazio) e a simplicidade elegante transformam o quarto em
um santudrio de paz e regeneragao.
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Temperatura Ideal

Mantenha o ambiente entre 18-21°C. Corpo fresco favorece a producao de melatonina
natural.

02

Escuridio Total

Use cortinas blackout ou mascaras. Luz artificial interfere na produ¢cao hormonal
noturna.

03

Siléncio ou Sons Naturais

Elimine ruidos urbanos. Se necessario, use sons da natureza em volume muito baixo.

04

Ordem e Simplicidade

Quarto organizado promove mente tranquila. Remova eletrénicos e mantenha apenas
o essencial.



Cardapio Semanal Japonés

O cardapio do Protocolo Monjaro é cuidadosamente estruturado para fornecer todos
0s nutrientes necessarios enquanto promove o emagrecimento natural. Baseado nos
principios da alimentacao tradicional japonesa, cada refeicao € uma combinacao
harmoniosa de sabores, texturas e cores.

Estrutura das refeicoes:

¢ Ichijuu Sansai: Uma sopa, trés acompanhamentos (formato tradicional japonés)
e Gohan: Pequena porcao de arroz integral ou quinoa
e Okazu: Pratos principais com peixes, proteinas vegetais

e Tsukemono: Vegetais em conserva para digestao

Cada semana segue um padrao equilibrado que garante variedade nutricional e
previne o tédio alimentar.




Café da Manha Japonés Tradicional

Asa-gohan: Energia para o Dia

O café da manha japonés tradicional é completamente diferente do
ocidental. Rico em proteinas, vegetais e alimentos fermentados,

fornece energia sustentada e ativa naturalmente o metabolismo.
Exemplo de carddpio matinal:

e Missoshiru (sopa de miss6) com tofu e wakame
¢ Salmao grelhado com gergelim

e Omelete japonesa (tamagoyaki)

e \egetais marinados (tsukemono)

e Pequena porcao de arroz integral

e (Chaverde

Este formato proporciona saciedade duradoura, evita picos de glicemia e fornece proteina de alta qualidade logo ao despertar, ativando o
metabolismo para o dia inteiro.



Almoco Tradicional Equilibrado

O almoco japonés, conhecido como "hiru-gohan", é a refeicao mais substancial do dia,
mas ainda assim leve e equilibrada. Segue o principio da variedade em pequenas

porcoes, garantindo nutrientes diversificados sem sobrecarga digestiva.

Proteina Principal

Peixe grelhado, frango teriyaki ou tofu marinado (1 por¢ao tamanho palma da
mao)

Vegetais Coloridos

2-3 preparacoes diferentes: salada de pepino, abobrinha refogada, espinafre ao
gergelim

Carboidrato

Pequena porcao de arroz integral, macarrao soba ou batata doce japonesa

Sopa

Caldo dashi com vegetais ou missoshiru para digestao




Jantar Leve e Digestivo

O jantar japonés ("ban-gohan") é propositalmente leve, priorizando digestibilidade e
preparacao do corpo para o sono reparador. A maxima japonesa "jantar como um
pobre" reflete a sabedoria de ndo sobrecarregar o sistema digestivo no periodo

noturno.
1 18h - Preparagao
Cha verde ou cha de gengibre para ativar digestao
p. 19h - Refeicdo
Sopa clara, proteina leve (peixe branco ou ovo), vegetais no vapor
3 20h - Finalizagcao

Cha de camomila ou chd branco para relaxamento

Evitamos carboidratos complexos no jantar, priorizando proteinas magras e vegetais
de facil digestao. Esta abordagem otimiza a queima de gordura durante o sono e
melhora a qualidade do descanso.




Receitas Tradicionais Adaptadas

As receitas do Protocolo Monjaro respeitam a autenticidade japonesa, mas sao adaptadas para ingredientes facilmente encontrados no Brasil. Cada

receita foi cuidadosamente testada para garantir maximo sabor com beneficios para emagrecimento.
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Missoshiru Detox Salmao Teriyaki Light Salada de Wakame

Sopa tradicional de miss6 com propriedades Versao saudavel do classico, sem acucar Alga rica em iodo para acelerar metabolismo,
probidticas e desintoxicantes refinado, rico em 6mega-3 com vegetais frescos



Receita Especial: Missoshiru Detox

Ingredientes (2 porcoes):

e 2 colheres de sopa de miss6 organico
e 2 xicaras de agua filtrada

e 100g de tofu cortado em cubos

e 1 folha de alga wakame (opcional)

e 2 cogumelos shiitake fatiados

e 1cebolinha picada

e 1colher de cha de gengibre ralado

Modo de Preparo:

1. Aqueca a dgua até quase ferver (nao deixe ferver)

Dilua o miss6 em uma pequena quantidade da dgua morna
Adicione o tofu e cogumelos a dgua

Incorpore o misso6 diluido mexendo suavemente

Adicione wakame, gengibre e cebolinha

o o > W N

Sirva imediatamente, ainda morno

© Beneficios Especiais:

Esta versao detox da sopa tradicional contém
probidticos naturais do miss6, enzimas
digestivas do gengibre e minerais das algas,
formando um poderoso aliado para acelerar o
metabolismo e melhorar a digestao.



Receita Especial: Sashimi Bowl

Uma adaptacao moderna e nutritiva do sashimi tradicional, transformada em uma
refeicao completa e equilibrada, perfeita para o protocolo de emagrecimento.

Base do Bowl: Proteinas (escolha 2):
e 1 xicarade couve-flor ralada * 100g salmao fresco em cubos

(substitui o arroz) e 80g atum vermelho em fatias
* 1/2 abacate em fatias e 6 unidades de camarao cozido
* Folhas de espinafre baby 2 fatias de peixe branco

e Pepino japonés em tiras .

* Rabanete em ldminas Molho EspeC|aI:

e Edamame descascado e 2colheres de shoyu light
e 1colher devinagre de arroz
e 1colher dedleo de gergelim
e Gengibre ralado

e Sementes de gergelim

/£,
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Suplementacao Natural Japonesa

A tradicao japonesa valoriza plantas medicinais e ingredientes naturais que potencializam o emagrecimento saudavel. No Protocolo Monjaro,
utilizamos apenas suplementos com base cientifica comprovada, sempre respeitando a individualidade de cada pessoa.

Matcha Organico Gengibre Fresco

Rico em L-teanina e catequinas, acelera metabolismo sem causar Termogénico natural que melhora digestao e reduz inflamacao
ansiedade

Shiitake Algas Marinhas

Cogumelo rico em beta-glucanas que fortalece imunidade e Fonte natural de iodo para otimizar fungao da tireoide

controla colesterol



Cronograma 30 Dias: Semanas

1-2

O sucesso do Protocolo Monjaro depende de uma implementacao gradual e

sustentdvel. As primeiras duas semanas sao dedicadas a adaptacao suave,

permitindo que corpo e mente se acostumem naturalmente as novas praticas.

1 Semana 1: Despertar Consciente

Implementar Radio Taiso matinal (5 minutos)
Introduzir 4gua morna em jejum

Praticar Hara Hachi Bu em 1 refeicao/dia
Substituir 1 lanche por chéa verde

Estabelecer horario fixo para dormir

2 Semana 2: Expandindo Praticas

Adicionar caminhada meditativa (15 min)
Aplicar Hara Hachi Bu em todas as refeicoes
Introduzir 3 receitas japonesas basicas
Praticar respiracao 4-7-8 antes das refeicoes

Criar ritual noturno sem eletrénicos



Cronograma 30 Dias: Semanas
3-4

Nas semanas finais do primeiro més, os habitos ja estdao sendo integrados
naturalmente. E o momento de aprofundar as praticas e observar os primeiros
resultados significativos tanto na balanca quanto no bem-estar geral.

Semana 3: Consolidagdo

Integracao completa dos 5 pilares, refinamento das técnicas e adaptacao pessoal
das praticas ao seu estilo de vida.

Semana 4: Resultados

Avaliacao do progresso, ajustes necessarios e preparacao para manutencao
dos novos habitos a longo prazo.

Objetivos das semanas 3-4:

e Cardapio japonés completo implementado
e Pratica diaria de mindfulness (10-15 min)

e Movimento consciente 5x/semana

e Sono reparador consistente (7-8h)

e Primeira avaliacao de resultados




Como Medir o Progresso

No Protocolo Monjaro, o progresso vai muito além do nidmero na balanca. Medimos a transformacao integral: fisica, mental e emocional. Esta
abordagem holistica garante motivacao sustentada e resultados duradouros.

40%

Peso Corporal Medidas Corporais

Medicao semanal, sempre no mesmo dia e horario Cintura, quadril, bracos medidos a cada 15 dias

o

20% 10%

Energia e Disposicdo Qualidade do Sono

Escala de bem-estar de 1 a 10, avaliagcao diaria Horas dormidas e sensacao de descanso
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Superando Obstaculos Comuns

Toda jornada de transformacao apresenta desafios. Na sabedoria japonesa,
obstaculos sao vistos como oportunidades de crescimento e fortalecimento do

carater. Prepare-se para os desafios mais comuns e suas solucoes praticas.

Resisténcia a Mudanca

1 E natural que o cérebro resista a novos habitos. Comece devagar,
celebre pequenas vitérias e seja paciente consigo mesmo.

Falta de Tempo

p. Radio Taiso leva apenas 6 minutos. Mindfulness pode ser praticado
durante atividades cotidianas. Qualidade supera quantidade.

Pressao Social

3 Explique seus objetivos para familia e amigos. Busque apoio em
comunidades alinhadas com seus valores.

Perfeccionismo

Zl A filosofia japonesa valoriza o progresso, nao a perfeicao. Cada pequeno
passo é valioso na jornada.



Depoimento: Transformacdao de Marina

Marina Santos, 34 anos - Sao Paulo

"Apds anos tentando dietas restritivas sem sucesso, encontrei no Protocolo Monjaro uma
abordagem completamente diferente. Em 3 meses, eliminei 18kg sem passar fome ou fazer
exercicios extenuantes."

Resultados de Marina:

e Pesoinicial: 89kg — Peso atual: 71kg

e (Cintura: 98cm — 82cm

e Energia: Nivel 4/10 = 9/10
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BELIEVE IN YOURSELF

e Sono: 5h interrompidas — 8h reparadoras

"0 que mais me impressiona é que nao sinto que estou fazendo dieta. Mudei minha relacao com a
comida e comigo mesma. E libertador!"
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Depoimento: Jornada do Carlos

Carlos, executivo de 45 anos, descobriu no Protocolo Monjaro uma forma de conciliar vida profissional intensa com saude e bem-estar. Sua
transformacao inspirou toda a familia a adotar habitos mais saudaveis.

Desafios Iniciais: Resultados em 4 meses:

e Agenda super corrida e 23kg eliminados (112kg — 89kg)

e Meals frequentes fora de casa e Pressao normalizada

e Estresse cronico do trabalho * Reducao de 60% nos niveis de estresse
e Sedentarismo ha anos e Energia sustentada durante todo o dia

"As técnicas de mindfulness japonés transformaram nao apenas meu peso, mas minha performance profissional. Estou mais focado, criativo e
resiliente."



Mantendo os Resultados a Longo Prazo

A maior diferenca entre o Protocolo Monjaro e outras abordagens esta na sustentabilidade. Baseado em principios filoséficos japoneses de

equilibrio e moderacao, este método torna-se um estilo de vida natural, ndao uma imposicao temporaria.

Equilibrio Constante

Nao existem alimentos proibidos, apenas

consciéncia nas escolhas

Flexibilidade

Adaptacao as diferentes fases da vida sem
perder os beneficios

o
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Evolugdo Continua

Praticas se aprofundam e se adaptam conforme
voceé evolui

Apoio Comunitario

Rede de apoio com outros praticantes do
protocolo

Sabedoria Interior

Desenvolvimento da capacidade de ouvir as

necessidades do corpo



Recursos Adicionais

O Protocolo Monjaro oferece um ecossistema completo de apoio para garantir seu
sucesso. Além do guia principal, vocé tem acesso a recursos exclusivos que
potencializam seus resultados e mantém sua motivacao.

App Monjaro

Aplicativo exclusivo com cronémetros para Radio Taiso, lembretes de hidratacao

Zenith

e diario alimentar

2823.. 1009

Video-aulas

Step Couck
Demonstracoes detalhadas de exercicios, técnicas de respiragcao e preparo de
receitas

EBIT Ry

Mindful Mirntes

Grupo VIP

Comunidade exclusiva no Telegram para troca de experiéncias e motivacao

mutua

Consultas Mensais

Sessoes online com a Dra. Marcia para acompanhamento personalizado
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Garantia e Compromisso

Acreditamos tanto na eficacia do Protocolo Monjaro que oferecemos uma garantia incondicional. Seu investimento estd completamente protegido,
permitindo que vocé experimente a transformacao sem riscos.

Garantia de 60 Dias Suporte Personalizado Atualizacoes Vitalicias

Se nao estiver completamente satisfeito Equipe especializada disponivel para Acesso gratuito a todas as atualizacdes e
com os resultados, devolvemos 100% do esclarecer duvidas e oferecer novos conteudos adicionados ao

seu investimento, sem questionamentos. orientacoes durante toda sua jornada. protocolo.

© Nosso Compromisso: Nao é apenas sobre perder peso, mas sobre transformar sua relacdo com a satde para toda a vida.



Beneficios Além do Emagrecimento

O Protocolo Monjaro é uma jornada de transformacao integral. Os quilos perdidos sao apenas uma das muitas melhorias que vocé experimentara. A
abordagem holistica japonesa impacta positivamente todos os aspectos da sua vida.
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Clareza Mental Energia Sustentada

Melhora na concentracao, memoria e capacidade de tomar decisées. O Eliminacao da fadiga cronica e picos de energia instaveis. Vitalidade
mindfulness japonés desenvolve foco e presenca. natural que perdura o dia todo.
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Equilibrio Emocional Sono Reparador

Reducao significativa da ansiedade, melhora do humor e Noites tranquilas, despertar revigorante e melhora na qualidade dos
desenvolvimento de resiliéncia emocional. sonhos.

Saude Digestiva Autoestima Elevada

Eliminacao de problemas digestivos, melhora da absorcao de nutrientes  Confianca renovada, autoimagem positiva e sensacao de controle sobre
e sensacao de leveza. a propria vida.



Seus Préximos Passos

Sua jornada de transformacao comeca agora. O Protocolo Monjaro Japonés esta pronto para guia-lo em direcao a versao mais saudavel, equilibrada
e feliz de si mesmo. Como dizem os japoneses: "Nana korobi ya oki" -caia sete vezes, levante oito.

Implemente Gradualmente

Decida Comegar Ho]e Comece com pequenas mudancas. O Radio Taiso matinal e a dgua

A decisao é o primeiro e mais importante passo. Comprometa-se morna em jejum s&o excelentes primeiros passos.
consigo mesmo e com sua saude.

Busque Apoio

Seja Paciente e Consistente . . : : -
Una-se a nossa comunidade. Compartilhe sua jornada e inspire

Resultados duradouros levam tempo. Confie no processo e celebre outros com sua transformacao.
cada pequena vitdria no caminho.

(i) Lembre-se: Nao é sobre ser perfeito, é sobre ser melhor a cada dia. Sua jornada de mil milhas comeca com um Unico passo. Dé esse passo

hoje.

Arigatou gozaimasu -Obrigada por confiar em nds para esta jornada transformadora.



