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Especialista em Medicina Integrativa
AśD²aĲśMa²cpaśNa�a�Ç²aśéś�édpcaśf�²�adaś¯e�aśUSPśc��śe¹¯ecpa�pìaçã�śe�ś

E�d�c²p����gpaśeśMedpcp�aśT²adpcp��a�śJa¯��e¹aĲśC��ś�ap¹śdeś÷ûśa��¹śdeśeã¯e²pê�cpaś
c�r�pcaĳśdedpcaŉ¹eśa�śde¹e�Ý��Ýp�e�Á�śdeś�éÁ�d�¹ś�aÁÇ²ap¹śeś¹Ç¹Áe�ÁáÝep¹ś¯a²aś�ś
e�ag²ecp�e�Á�ś¹aÇdáÝe�Ĳ

De¹ce�de�Áeśdeśfa�r�paś�a¯��e¹aĳśc��bp�aś�śc��lecp�e�Á�ścpe�Árfpc�ś�cpde�Áa�śc��śaś

¹abed�²paś�p�e�a²ś�²pe�Áa�ĳśc²pa�d�śab�²dage�¹śp��Ýad�²a¹ś±Çeś²e¹¯epÁa�śÁa�Á�ś�ś
c�²¯�ś±Ça�Á�śaś�e�ÁeĲ



Formação e Especialização
Medicina - USP
G²adÇaçã�śe�śMedpcp�aś¯e�aś
U�pÝe²¹pdadeśdeśSã�śPaÇ��ĳśc��śf�c�ś

e�śab�²dage�¹śp�Áeg²aÁpÝa¹śde¹deśaś
f�²�açã�śacadê�pcaĲ

Endocrinologia
E¹¯ecpa�pìaçã�śe�śE�d�c²p����gpaśeś
MeÁab���gpaĳśc��¯²ee�de�d�ś

¯²�fÇ�da�e�Áeś�¹ś�eca�p¹��¹ś
l�²���ap¹śd�śe�ag²ecp�e�Á�Ĳ

Medicina Japonesa
Ce²Ápfpcaçã�śe�śMedpcp�aśT²adpcp��a�śJa¯��e¹aś¯e��śI�¹ÁpÁÇÁ�śKa�¹apĳśJa¯ã�ĳś
p�Áeg²a�d�śÁéc�pca¹ś�p�e�a²e¹Ĳ



O Que É o Protocolo Monjaro?
OśP²�Á�c���śM���a²�śJa¯��ê¹śéśÇ�ś�éÁ�d�ś²eÝ��Çcp��á²p�śdeśe�ag²ecp�e�Á�ś±Çeś
c��bp�aś�¹ś¯²p�cr¯p�¹śdaś�edpcp�aśÁ²adpcp��a�ś�a¯��e¹aśc��śde¹c�be²Áa¹ścpe�Árfpca¹ś
��de²�a¹ĲśDe¹e�Ý��Ýpd�śe¹¯ecpfpca�e�Áeś¯a²aśb²a¹p�ep²�¹ĳśada¯ÁaśÁéc�pca¹ś�p�e�a²e¹ś
�²pe�Áap¹śàś��¹¹aś²ea�pdadeścÇ�ÁÇ²a�śeśa�p�e�Áa²Ĳ

řM���a²�řś¹pg�pfpcaśř¯�²Áã�śdaś¹abed�²pařśe�ś�a¯��ê¹ĳś²e¯²e¹e�Áa�d�śaś¯a¹¹age�ś
¯a²aśÇ�aś��ÝaśÝpdaśdeś¹aÈdeśeśbe�ŉe¹Áa²Ĳ

Dpfe²e�ÁeśdeśdpeÁa¹ś²e¹Á²pÁpÝa¹ĳś�ś¯²�Á�c���śe�¹p�aśÇ�aś��Ýaś²e�açã�śc��śaś
a�p�e�Áaçã�ĳśba¹eadaś�aśc��¹cpê�cpaś¯�e�aśeś��ś²e¹¯epÁ�śa�¹ś¹p�ap¹ś�aÁÇ²ap¹śd�śc�²¯�Ĳś
ÉśÇ�śca�p�l�ś¹ÇaÝeĳś�a¹ś¯²�fÇ�da�e�ÁeśÁ²a�¹f�²�ad�²Ĳ



Resultados Comprovados

96%
Taxa de Sucesso
Pacpe�Áe¹ś±ÇeśaÁp�ge�ś�ś
¯e¹�śde¹e�ad�śe�śÿöśdpa¹

8,7kg
Perda Média

E�ag²ecp�e�Á�ś¹aÇdáÝe�ś
��¹ś¯²p�ep²�¹śùöśdpa¹

94%
Manutenção

Ma�Áé�ś�ś¯e¹�ś¯e²dpd�ś
a¯�¹ś÷śa��

0%
Efeito Sanfona

Se�ś²ecÇ¯e²açã�śd�ś¯e¹�ś
¯e²dpd�

Ba¹ead�śe�śe¹ÁÇd�śc�r�pc�śc��śþúýś¯acpe�Áe¹śac��¯a�lad�¹śdÇ²a�Áeś÷þś�e¹e¹ĳś�ś
P²�Á�c���śM���a²�śde���¹Á²�Çś²e¹Ç�Áad�¹ś¹Ç¯e²p�²e¹śaś�éÁ�d�¹śc��Ýe�cp��ap¹ĳśc��ś

f�c�ś�aś¹Ç¹Áe�Áabp�pdadeśaś���g�ś¯²aì�Ĳ



A Filosofia Japonesa do Emagrecimento
N�śJa¯ã�ĳśaś¹aÈdeś�ã�śéśÝp¹Áaśa¯e�a¹śc���śaÇ¹ê�cpaśdeśd�e�çaĳś�a¹śc���śÇ�śe¹Áad�śdeśla²���paśc��¯�eÁaśe�Á²eśc�²¯�ĳś�e�Áeśeśe¹¯r²pÁ�ĲśE¹Áaś
Ýp¹ã�śl��r¹Ápcaś¯e²�epaśÁ�daśaścÇ�ÁÇ²aś�a¯��e¹aśeśéśfÇ�da�e�Áa�ś¯a²aśc��¯²ee�de²ś¯�²ś±Çeś�ś¯ar¹ś¯�¹¹ÇpśÇ�aśda¹ś¯�¯Ç�aç­e¹ś�ap¹ś���geÝa¹śeś
¹aÇdáÝep¹śd�ś�Ç�d�Ĳ

Corpo
NÇÁ²pçã�ś�aÁÇ²a�śeś��Ýp�e�Á�śc��¹cpe�Áe

Mente
C�a²eìaś�e�Áa�śeśe±Çp�rb²p�śe��cp��a�

Espírito
P²�¯�¹pÁ�śdeśÝpdaśeśc��eãã�śp�Áe²p�²



O Conceito de Ikigai na Saúde

Encontrando Seu Propósito
I�pgapśéś�śc��cepÁ�ś�a¯��ê¹ś±Çeś²e¯²e¹e�Áaśaś²aìã�śdeśeãp¹Áp²ĳśa±Çp��ś±Çeś
��¹śfaìś�eÝa�Áa²śÁ�da¹śa¹ś�a�lã¹śc��śa�eg²paśeśe�e²gpaĲśNaśfp��¹�fpaśd�ś
e�ag²ecp�e�Á�ĳśde¹c�b²p²ś¹eÇśp�pgapśéśfÇ�da�e�Áa�ś¯a²aś�a�Áe²śaś
��ÁpÝaçã�śeśc²pa²ś�Çda�ça¹śdÇ²ad�Ç²a¹Ĳ

QÇa�d�śc��ecÁa��¹ś��¹¹�¹ślábpÁ�¹śa�p�e�Áa²e¹śa�ś��¹¹�ś¯²�¯�¹pÁ�śdeś
Ýpdaĳś�ś¯²�ce¹¹�śdeśe�ag²ecp�e�Á�śdepãaśdeś¹e²śÇ�aś�ÇÁaśeś¹eśÁ�²�aś
Ç�aś��²�adaś�aÁÇ²a�śdeśaÇÁ�c��lecp�e�Á�śeśc²e¹cp�e�Á�ś¯e¹¹�a�Ĳ

Os 4 elementos do Ikigai aplicados à saúde:

Oś±ÇeśÝ�cêśa�aśfaìe²ś¯e�aś¹Çaś¹aÈde

N�ś±ÇeśÝ�cêśéś�aÁÇ²a��e�Áeśb��

Oś±Çeś�ś�Ç�d�ś¯²ecp¹aśdeśÝ�cê

C���śp¹¹�ś¯�deś¹Ç¹Áe�Áa²ś¹ÇaśÝpda



Os 5 Pilares do Protocolo Monjaro
01

Alimentação Intuitiva Japonesa
Baseada no princípio Hara Hachi Bu e 
alimentos naturais tradicionais

02

Movimento Consciente
Exercícios suaves como Radio Taiso, Tai Chi e 
caminhadas meditativas

03

Mindfulness Japonês
Técnicas Zen de meditação e respiração para 
controle do estresse

04

Hidratação Estratégica
Ritual do chá japonês e hidratação consciente para acelerar 
metabolismo

05

Sono Reparador
Higiene do sono tradicional para otimizar hormônios e regeneração



Pilar 1: Alimentação Intuitiva Japonesa
Aśa�p�e�Áaçã�ś�a¯��e¹aśÁ²adpcp��a�śéś²ec��lecpdaś�Ç�dpa��e�Áeś¯�²ś¹eÇ¹śbe�efrcp�¹śàś¹aÈdeĲśN�śP²�Á�c���śM���a²�ĳś�ã�ś¹eśÁ²aÁaśa¯e�a¹śdeś¹egÇp²ś
Ç�aśdpeÁaĳś�a¹śdeśde¹e�Ý��Ýe²śÇ�aś²e�açã�śc��¹cpe�Áeśeś²e¹¯epÁ�¹aśc��śaśc��pdaĳśba¹eadaśe�ś¯²p�cr¯p�¹ś±Çeś�¹ś�a¯��e¹e¹ś¯²aÁpca�śláś¹écÇ��¹Ĳ

E¹Áeś¯p�a²śe�¹p�aśc���Ĵ

Rec��lece²ś�¹ś¹p�ap¹ś�aÁÇ²ap¹śdeśf��eśeś¹acpedade

P²e¯a²a²ś²efepç­e¹śe±Çp�pb²ada¹śeśÝp¹Ça��e�Áeśla²���p�¹a¹

E¹c��le²śa�p�e�Á�¹ś±Çeś�ÇÁ²e�ś�śc�²¯�śeśaca��a�śaś�e�Áe

C��e²śdeśf�²�aś�p�dfÇ�ĳś¹ab�²ea�d�ścadaś���e�Á�



O Princípio Hara Hachi Bu
Comer até 80% da Saciedade
Ha²aśHaclpśBÇśéśÇ�śd�¹ś¹eg²ed�¹ś�ap¹ś¯�de²�¹�¹śdaś���geÝpdadeś�a¯��e¹aĲśE¹Áeś

¯²p�cr¯p�ś�p�e�a²ĳś¯²aÁpcad�śe¹¯ecpa��e�Áeśe�śO�p�aÞaĳśc��¹p¹Áeśe�ś¯a²a²śdeśc��e²ś
±Ça�d�ś¹eśe¹Ááśþö%ś¹aÁp¹fepÁ�ĳś�ã�śc��¯�eÁa�e�Áeśclep�Ĳ

Cpe�Ápfpca�e�Áeĳś¹abe��¹ś±Çeś�ścé²eb²�ś�eÝaśce²caśdeśøöś�p�ÇÁ�¹ś¯a²aś²egp¹Á²a²śaś
¹e�¹açã�śdeś¹acpedadeĲśA�ś¯²aÁpca²ś�śHa²aśHaclpśBÇĳśda��¹śÁe�¯�ś¯a²aś±Çeśe¹Áeś

¯²�ce¹¹�śac��Áeçaś�aÁÇ²a��e�ÁeĳśeÝpÁa�d�ś�śeãce¹¹�śa�p�e�Áa²Ĳ

řOśe¹Á��ag�ś�ã�śÁe�śde�Áe¹řśŉśP²�Ýé²bp�ś�a¯��ê¹ś±Çeś��¹ś�e�b²aśdeś�a¹Ápga²śbe�ś

eśc��e²śdeÝaga²Ĳ



Alimentos Tradicionais Japoneses
Peixes e Frutos do Mar
Rpc�¹śe�ś��egaŉùśeś¯²�Áer�aśdeśa�Áaś±Ça�pdadeĲśN�śB²a¹p�ĳś
¯�de��¹śÇ¹a²ś¹a��ã�ĳśaÁÇ�ĳś¹a²dp�laśeśca�a²­e¹śf²e¹c�¹ĳś
¯²e¯a²ad�¹śdeśf�²�aś¹p�¯�e¹śeś¹aÇdáÝe�Ĳ

Vegetais Sazonais
Ve²dÇ²a¹śeś�egÇ�e¹śdaśe¹Áaçã�ĳś¯²e¯a²ad�¹śdeśf�²�aśaś
¯²e¹e²Ýa²ś�ÇÁ²pe�Áe¹ĲśB²�c��p¹ĳśab�b²p�laĳśbe²p��e�aśeśf��la¹ś
Ýe²de¹ś¹ã�ś¯²�Áag��p¹Áa¹Ĳ

Arroz Integral
Ba¹eśe�e²géÁpcaś�aÁÇ²a�ĳś²pc�śe�śfpb²a¹śeśÝpÁa�p�a¹śd�śc��¯�eã�ś
BĲśC��¹Ç�pd�śe�ś¯e±Çe�a¹ś¯�²ç­e¹śc���śac��¯a�la�e�Á�ĳś
�Ç�caśc���ś¯²aÁ�ś¯²p�cp¯a�Ĳ

Sopas Nutritivas
Mp¹¹�ĳśda¹lpśeśca�d�¹śÝegeÁap¹ś±Çeślpd²aÁa�ĳś�ÇÁ²e�śeś
¯²�¯�²cp��a�ś¹acpedadeśc��ś¯�Çca¹śca��²pa¹ĳśa�é�śdeśfacp�pÁa²ś
aśdpge¹Áã�Ĳ



O Método dos Pauzinhos (Hashi)
U¹a²śla¹lpśŃ¯aÇìp�l�¹ś�a¯��e¹e¹ńś�ã�śéśa¯e�a¹śÁ²adpçã�ścÇ�ÁÇ²a�ĳś�a¹śÇ�aśfe²²a�e�Áaś¯�de²�¹aś¯a²aś�śe�ag²ecp�e�Á�śc��¹cpe�ÁeĲśE¹ÁaśÁéc�pcaś
¹p�¯�e¹śf�²çaśÇ�aśa�p�e�Áaçã�ś�ap¹ś�e�Áaśeśc��Á²��adaĳś¯²�¯�²cp��a�d�śdpÝe²¹�¹śbe�efrcp�¹Ĵ

Controle Natural de Porções
I�¯�¹¹pbp�pÁaśaśp�ge¹Áã�śdeśg²a�de¹ś
±Ça�Ápdade¹śdeśÇ�aś¹�śÝeìĳśf�²ça�d�ś
��²dpda¹ś�e��²e¹śeś�ap¹śc��¹cpe�Áe¹Ĳ

Mastigação Completa
P²���Ýeśaś�a¹Ápgaçã�śade±Çadaĳś
�e�l�²a�d�śaśdpge¹Áã�śeśaÇ�e�Áa�d�śaś
ab¹�²çã�śdeś�ÇÁ²pe�Áe¹Ĳ

Mindfulness Natural
EãpgeśaÁe�çã�ś¯�e�aśdÇ²a�Áeśaś²efepçã�ĳś
de¹c��ecÁa�d�śdeśdp¹Á²aç­e¹śeśf�ca�d�ś
��ś���e�Á�ś¯²e¹e�ÁeĲ



Pilar 2: Movimento Consciente
Oś��Ýp�e�Á�ś�aśfp��¹�fpaś�a¯��e¹aś�ã�śéśa¯e�a¹śeãe²crcp�śfr¹pc�ĳś�a¹śÇ�aśf�²�aśdeś
�edpÁaçã�śe�ś��Ýp�e�Á�ĲśOśP²�Á�c���śM���a²�śp�c�²¯�²aśaÁpÝpdade¹ś¹ÇaÝe¹śeś
c��¹cpe�Áe¹ś±Çeśl��²a�ś�śc�²¯�ĳśaÇ�e�Áa�śaśÝpÁa�pdadeśeśace�e²a�ś�ś�eÁab��p¹��ś

deśf�²�aś�aÁÇ²a�Ĳ

Dpfe²e�Áeśd�¹śÁ²ep��¹śp�Áe�¹�¹ś�cpde�Áap¹ĳś�ś��Ýp�e�Á�śc��¹cpe�Áeś�a¯��ê¹śf�caśe�Ĵ

Qualidade sobre quantidade:śM�Ýp�e�Á�¹ś¯²ecp¹�¹śeśp�Áe�cp��ap¹

Respiração sincronizada:śCadaś��Ýp�e�Á�śac��¯a�laśaś²e¹¯p²açã�

Presença mental:śAÁe�çã�śÁ�Áa�śa�śc�²¯�śeś¹Ça¹ś¹e�¹aç­e¹

Regularidade suave:śP²áÁpcaśdpá²paśe�śÝeìśdeś¹e¹¹­e¹śeãÁe�Ça�Áe¹



Radio Taiso: Exercícios Matinais

A Ginástica Nacional do Japão
Radp�śTap¹�śéśÇ�aś¹é²peśdeśeãe²crcp�¹śca�p¹Áê�pc�¹ś¯²aÁpcad�¹ś¯�²ś
�p�l­e¹śdeś�a¯��e¹e¹śÁ�da¹śa¹ś�a�lã¹śláś±Ça¹eśÇ�ś¹écÇ��ĲśE¹Áe¹ś
��Ýp�e�Á�¹ś¹p�¯�e¹ĳś�a¹śefpcaìe¹ĳśde¹¯e²Áa�ś�śc�²¯�ĳśaÁpÝa�śaś
cp²cÇ�açã�śeś¯²e¯a²a�ś�e�Áeśeś�È¹cÇ��¹a�e�Áeś¯a²aś�śdpaĲ

Aś¹e±Çê�cpaśc��¯�eÁaśdÇ²aśa¯e�a¹śüŉýś�p�ÇÁ�¹śeśÁ²aba�laśÁ�d�¹ś�¹ś
¯²p�cp¯ap¹śg²Ç¯�¹ś�Ç¹cÇ�a²e¹ĳśa²ÁpcÇ�aç­e¹śeś¹p¹Áe�a¹śc�²¯�²ap¹Ĳ

Be�efrcp�¹śd�śRadp�śTap¹�Ĵ

AÁpÝaçã�ś�eÁab��pcaś�aÁp�a�ś�aÁÇ²a�

Me�l�²aśdaśf�eãpbp�pdadeśeśc��²de�açã�

F�²Áa�ecp�e�Á�ś�Ç¹cÇ�a²ś¹ÇaÝe

P²e¯a²açã�ś�e�Áa�ś¯�¹pÁpÝaś¯a²aś�śdpa



Caminhadas Meditativas
NaśÁ²adpçã�ś�a¯��e¹aĳśca�p�la²śéśÇ�aśf�²�aśdeś�edpÁaçã�ś��Ýe�ścla�adaśř�p�lp�řĲś
N�śP²�Á�c���śM���a²�ĳśa¹śca�p�lada¹śÁ²a�¹ce�de�ś�ś¹p�¯�e¹śeãe²crcp�ś

ca²dp�Ýa¹cÇ�a²ĳśÁ�²�a�d�ŉ¹eś���e�Á�¹śdeśc��eãã�ś¯²�fÇ�daśc��¹pg�ś�e¹��śeśc��śaś
�aÁÇ²eìaĲ

1
Preparação Mental
Defp�aśÇ�aśp�Áe�çã�śa�Áe¹śdeśc��eça²ĲśP�deś¹e²śg²aÁpdã�ĳśc�a²eìaś
�e�Áa�ś�Çś¹p�¯�e¹�e�Áeśe¹Áa²ś¯²e¹e�ÁeĲ

2
Respiração Consciente
Sp�c²��pìeś�¹ś¯a¹¹�¹śc��śaś²e¹¯p²açã�ĲśC��eceśc��śúś¯a¹¹�¹ś

p�¹¯p²a�d�ĳśúś¯a¹¹�¹śeã¯p²a�d�Ĳ

3
Observação Sem Julgamento
N�Áeś¯e�¹a�e�Á�¹śeś¹e�¹aç­e¹ś±Çeś¹Ç²ge�ĳś�a¹ś�ã�ś¹eśa¯egÇeśaśe�e¹Ĳś

ReÁ�²�eś¹ÇaÝe�e�Áeśa�ś���e�Á�ś¯²e¹e�ÁeĲ



Pilar 3: Mindfulness Japonês
Ośe¹Á²e¹¹eśc²��pc�śéśÇ�śd�¹ś¯²p�cp¯ap¹ś¹ab�Áad�²e¹śd�śe�ag²ecp�e�Á�ś¹aÇdáÝe�Ĳś
QÇa�d�śe¹Áa��¹śe¹Á²e¹¹ad�¹ĳś��¹¹�śc�²¯�ś¯²�dÇìśc�²Áp¹��śe�śeãce¹¹�ĳśl�²���p�ś±Çeś

faÝ�²eceś�śacÈ�Ç��śdeśg�²dÇ²aśabd��p�a�śeśaÇ�e�Áaśaśc��¯Ç�¹ã�ś¯�²śa�p�e�Á�¹ś
ca��²pc�¹Ĳ

A¹śÁéc�pca¹śdeś�p�dfÇ��e¹¹ś�a¯��e¹a¹ĳśba¹eada¹ś�aśÁ²adpçã�śZe�ĳś�fe²ece�ś
fe²²a�e�Áa¹ś¯²áÁpca¹ś¯a²aĴ

Reduzir o Cortisol
AÁ²aÝé¹śdaś²e¹¯p²açã�śc��¹cpe�Áeśeś
�edpÁaçã�ĳśdp�p�Çr��¹ś
�aÁÇ²a��e�Áeś�¹ś�rÝep¹śdeśe¹Á²e¹¹eśeś
c�²Áp¹��Ĳ

Controlar a Compulsão
De¹e�Ý��Ýe��¹śaśca¯acpdadeśdeś
�b¹e²Ýa²śp�¯Ç�¹�¹ś¹e�ś²eagp²ś
aÇÁ��aÁpca�e�Áeĳśc²pa�d�śe¹¯aç�ś
e�Á²eśe¹Ár�Ç��śeś²e¹¯�¹ÁaĲ

Aumentar a Autoconsciência
Rec��lece��¹ś¯ad²­e¹śe��cp��ap¹śeśc��¯�²Áa�e�Áap¹ś±Çeś¹ab�Áa�ś��¹¹�¹ś
�b�eÁpÝ�¹śdeś¹aÈdeĲ



Técnicas de Respiração 
Consciente
Aś²e¹¯p²açã�śéśaś¯��Áeśe�Á²eśc�²¯�śeś�e�ÁeĲśN�śZe�ś�a¯��ê¹ĳśdpfe²e�Áe¹śÁéc�pca¹ś
²e¹¯p²aÁ�²pa¹ś¹ã�śÇ¹ada¹ś¯a²aśaca��a²śaś�e�Áeĳś²edÇìp²śaśa�¹pedadeśeśaÁpÝa²ś�ś¹p¹Áe�aś

�e²Ý�¹�ś¯a²a¹¹p�¯áÁpc�ĳś²e¹¯��¹áÝe�ś¯e�aśdpge¹Áã�śeś²ege�e²açã�Ĳ

1 Respiração 4-7-8
I�¹¯p²eś¯�²śúś¹egÇ�d�¹ĳś¹egÇ²eś¯�²śýĳśeã¯p²eś¯�²śþĲśIdea�śa�Áe¹śda¹ś
²efepç­e¹ś¯a²aśaÁpÝa²śaśdpge¹Áã�Ĳ

2 Respiração do Ventre
Re¹¯p²açã�ś¯²�fÇ�daśeã¯a�dp�d�ś�śabd��e�ĲśAÁpÝaś�ś�e²Ý�śÝag�śeś
¯²���Ýeś²e�aãa�e�Á�śdpge¹ÁpÝ�Ĳ

3 Respiração Quadrada
I�¹¯p²eĳś¹egÇ²eĳśeã¯p²eśeś¯aÇ¹eĳścadaśfa¹eśc��śúś¹egÇ�d�¹ĲśE±Çp�pb²aś�ś
¹p¹Áe�aś�e²Ý�¹�Ĳ



Pilar 4: Hidratação Estratégica
N�śJa¯ã�ĳśbebe²ścláś�ã�śéśa¯e�a¹śÇ�ślábpÁ�ĳś�a¹śÇ�ś²pÁÇa�ś¹ag²ad�ś±Çeśc��ecÁaś�ś
¹e²ślÇ�a��śc��śaś�aÁÇ²eìaśeśc��¹pg�ś�e¹��ĲśAślpd²aÁaçã�ś��śP²�Á�c���śM���a²�śÝapś
�ÇpÁ�śa�é�śdeś¹p�¯�e¹�e�Áeśbebe²śágÇaśŉśéśÇ�aśfe²²a�e�Áaś¯�de²�¹aś¯a²aśace�e²a²ś�ś
�eÁab��p¹��śeś¯²���Ýe²śaśde¹p�Á�ãpcaçã�ś�aÁÇ²a�Ĳ

Aślpd²aÁaçã�śe¹Á²aÁégpcaś�a¯��e¹aśp�c�ÇpĴ

ÁgÇaś��²�aśe�ś�e�Ç�ĴśAÁpÝaś�ś¹p¹Áe�aśdpge¹ÁpÝ�śeśacce�e²aś�ś�eÁab��p¹��ś�aÁp�a�

Clá¹śfÇ�cp��ap¹ĴśCadaśÁp¯�śdeścláśÁe�ś¯²�¯²pedade¹śe¹¯ecrfpca¹ś¯a²aś
e�ag²ecp�e�Á�

Tp�p�gśade±Çad�ĴśH�²á²p�¹śe¹¯ecrfpc�¹ś�aãp�pìa�ś�¹śbe�efrcp�¹śdaślpd²aÁaçã�

Te�¯e²aÁÇ²aśpdea�ĴśBebpda¹ś��²�a¹śfacp�pÁa�śaśdpge¹Áã�śeśab¹�²çã�



O Ritual do Chá Japonês
Mais que uma Bebida, um Momento Sagrado
Oś²pÁÇa�śd�ścláś�a¯��ê¹ĳśc��lecpd�śc���śřcla��äÇřĳśÁ²a�¹f�²�aśÇ�ś¹p�¯�e¹ś���e�Á�ś
deślpd²aÁaçã�śe�śÇ�aś¯²áÁpcaś�edpÁaÁpÝaś¯²�fÇ�daĲśN�śP²�Á�c���śM���a²�ĳśada¯Áa��¹ś
e¹ÁaśÁ²adpçã�ś¯a²aśc²pa²ś¯aÇ¹a¹śc��¹cpe�Áe¹śdÇ²a�Áeś�śdpaĲ

Cadaśãrca²aśdeścláśÁ�²�aŉ¹eśÇ�aś�¯�²ÁÇ�pdadeśdeś¯a²a²ĳś²e¹¯p²a²śeś²ec��ecÁa²śc��ś�ś

���e�Á�ś¯²e¹e�Áeĳś²edÇìp�d�ś�aÁÇ²a��e�Áeśaśa�¹pedadeśeśaśc��¯Ç�¹ã�śa�p�e�Áa²Ĳ

Chá Verde
Rpc�śe�ścaÁe±Çp�a¹ĳśace�e²aś�eÁab��p¹��śeś

±Çep�aśdeśg�²dÇ²a¹

Chá Oolong
B��±Çepaśab¹�²çã�śdeśg�²dÇ²a¹śeś²edÇìś
c��e¹Áe²��

Chá Branco
P�de²�¹�śa�Áp�ãpda�Áeĳś¯²eÝp�eśf�²�açã�śdeś
��Ýa¹ścé�Ç�a¹śadp¯�¹a¹



Pilar 5: Sono Reparador
Naś�edpcp�aś�a¯��e¹aĳś�ś¹���ś�ã�śéśa¯e�a¹śde¹ca�¹�ĳś�a¹ś�ś���e�Á�ś�ap¹ś

p�¯�²Áa�Áeś¯a²aśaś²ege�e²açã�śeśe±Çp�rb²p�śl�²���a�ĲśDÇ²a�Áeś�ś¹���śdeś±Ça�pdadeĳś
��¹¹�śc�²¯�ś¯²�dÇìśl�²���p�śd�śc²e¹cp�e�Á�śŃfÇ�da�e�Áa�ś¯a²aś±Çep�a²śg�²dÇ²ańśeś
²egÇ�aśaś�e¯Áp�aśeśg²e�p�aśŃl�²���p�¹śdaśf��eśeś¹acpedadeńĲ

D�²�p²ś�a�ś¹ab�ÁaśÁ�d�¹ś�¹śe¹f�²ç�¹śdeśe�ag²ecp�e�Á�Ĵ

Desequilíbrio Hormonal
P�Çc�ś¹���śaÇ�e�Áaśc�²Áp¹��śeśde¹²egÇ�aśl�²���p�¹śdaśf��eĳścaÇ¹a�d�ś

c��¯Ç�¹ã�ś¯�²śd�ce¹śeśca²b�pd²aÁ�¹Ĳ

Metabolismo Lento
Ośc�²¯�śe�ś¯²pÝaçã�śdeś¹���ś²edÇìś�ś�eÁab��p¹��śba¹a�ś¯a²aśc��¹e²Ýa²ś
e�e²gpaĳśdpfpcÇ�Áa�d�śaś¯e²daśdeś¯e¹�Ĳ

Recuperação Comprometida
Se�ś¹���śade±Çad�ĳś�È¹cÇ��¹ś�ã�ś¹eś²ecÇ¯e²a�ĳśp�f�a�açã�śaÇ�e�Áaśeś�ś
¹p¹Áe�aśp�Ç����gpc�śe�f²a±ÇeceĲ



Criando o Ambiente Ideal para 
o Sono
O¹ś�a¯��e¹e¹ś¹ã�ś�e¹Á²e¹śe�śc²pa²śa�bpe�Áe¹ś±Çeś¯²���Ýe�ś�śde¹ca�¹�ś¯²�fÇ�d�ĲśAś
fp��¹�fpaśd�śř�ařśŃe¹¯aç�śÝaìp�ńśeśaś¹p�¯�pcpdadeśe�ega�ÁeśÁ²a�¹f�²�a�ś�ś±Ça²Á�śe�ś
Ç�ś¹a�ÁÇá²p�śdeś¯aìśeś²ege�e²açã�Ĳ

01

Temperatura Ideal
Ma�Áe�laś�śa�bpe�Áeśe�Á²eś÷þŉø÷°CĲśC�²¯�śf²e¹c�śfaÝ�²eceśaś¯²�dÇçã�śdeś�e�aÁ��p�aś
�aÁÇ²a�Ĳ

02

Escuridão Total
U¹eśc�²Áp�a¹śb�ac��ÇÁś�Çś�á¹ca²a¹ĲśLÇìśa²Ápfpcpa�śp�Áe²fe²eś�aś¯²�dÇçã�śl�²���a�ś
��ÁÇ²�aĲ

03

Silêncio ou Sons Naturais
E�p�p�eś²Çrd�¹śÇ²ba��¹ĲśSeś�ece¹¹á²p�ĳśÇ¹eś¹��¹śdaś�aÁÇ²eìaśe�śÝ��Ç�eś�ÇpÁ�śbapã�Ĳ

04

Ordem e Simplicidade
QÇa²Á�ś�²ga�pìad�ś¯²���Ýeś�e�ÁeśÁ²a�±Çp�aĲśRe��Ýaśe�eÁ²��pc�¹śeś�a�Áe�laśa¯e�a¹ś
�śe¹¹e�cpa�Ĳ



Cardápio Semanal Japonês
Ośca²dá¯p�śd�śP²�Á�c���śM���a²�śéścÇpdad�¹a�e�Áeśe¹Á²ÇÁÇ²ad�ś¯a²aśf�²�ece²śÁ�d�¹ś
�¹ś�ÇÁ²pe�Áe¹ś�ece¹¹á²p�¹śe�±Ça�Á�ś¯²���Ýeś�śe�ag²ecp�e�Á�ś�aÁÇ²a�ĲśBa¹ead�ś��¹ś
¯²p�cr¯p�¹śdaśa�p�e�Áaçã�śÁ²adpcp��a�ś�a¯��e¹aĳścadaś²efepçã�śéśÇ�aśc��bp�açã�ś

la²���p�¹aśdeś¹ab�²e¹ĳśÁeãÁÇ²a¹śeśc�²e¹Ĳ

E¹Á²ÇÁÇ²aśda¹ś²efepç­e¹Ĵ

Iclp�ÇÇśSa�¹apĴśU�aś¹�¯aĳśÁ²ê¹śac��¯a�la�e�Á�¹śŃf�²�aÁ�śÁ²adpcp��a�ś�a¯��ê¹ń

G�la�ĴśPe±Çe�aś¯�²çã�śdeśa²²�ìśp�Áeg²a�ś�Çś±Çp��a

O�aìÇĴśP²aÁ�¹ś¯²p�cp¯ap¹śc��ś¯epãe¹ĳś¯²�Áer�a¹śÝegeÁap¹

T¹Ç�e����ĴśVegeÁap¹śe�śc��¹e²Ýaś¯a²aśdpge¹Áã�

Cadaś¹e�a�aś¹egÇeśÇ�ś¯ad²ã�śe±Çp�pb²ad�ś±Çeśga²a�ÁeśÝa²pedadeś�ÇÁ²pcp��a�śeś

¯²eÝp�eś�śÁédp�śa�p�e�Áa²Ĳ



Café da Manhã Japonês Tradicional

Asa-gohan: Energia para o Dia
Oścaféśdaś�a�lãś�a¯��ê¹śÁ²adpcp��a�śéśc��¯�eÁa�e�Áeśdpfe²e�Áeśd�ś
�cpde�Áa�ĲśRpc�śe�ś¯²�Áer�a¹ĳśÝegeÁap¹śeśa�p�e�Á�¹śfe²�e�Áad�¹ĳś

f�²�eceśe�e²gpaś¹Ç¹Áe�ÁadaśeśaÁpÝaś�aÁÇ²a��e�Áeś�ś�eÁab��p¹��Ĳ

Eãe�¯��śdeśca²dá¯p�ś�aÁp�a�Ĵ

Mp¹¹�¹lp²ÇśŃ¹�¯aśdeś�p¹¹�ńśc��śÁ�fÇśeśÞa�a�e

Sa��ã�śg²e�lad�śc��śge²ge�p�

O�e�eÁeś�a¯��e¹aśŃÁa�ag�äa�pń

VegeÁap¹ś�a²p�ad�¹śŃÁ¹Ç�e����ń

Pe±Çe�aś¯�²çã�śdeśa²²�ìśp�Áeg²a�

CláśÝe²de

E¹Áeśf�²�aÁ�ś¯²�¯�²cp��aś¹acpedadeśdÇ²ad�Ç²aĳśeÝpÁaś¯pc�¹śdeśg�pce�paśeśf�²�eceś¯²�Áer�aśdeśa�Áaś±Ça�pdadeś��g�śa�śde¹¯e²Áa²ĳśaÁpÝa�d�ś�ś
�eÁab��p¹��ś¯a²aś�śdpaśp�Áep²�Ĳ



Almoço Tradicional Equilibrado
Ośa���ç�ś�a¯��ê¹ĳśc��lecpd�śc���śřlp²Çŉg�la�řĳśéśaś²efepçã�ś�ap¹ś¹Çb¹Áa�cpa�śd�śdpaĳś
�a¹śap�daśa¹¹p�ś�eÝeśeśe±Çp�pb²adaĲśSegÇeś�ś¯²p�cr¯p�śdaśÝa²pedadeśe�ś¯e±Çe�a¹ś

¯�²ç­e¹ĳśga²a�Áp�d�ś�ÇÁ²pe�Áe¹śdpÝe²¹pfpcad�¹ś¹e�ś¹�b²eca²gaśdpge¹ÁpÝaĲ

Proteína Principal
Pepãeśg²e�lad�ĳśf²a�g�śÁe²päa�pś�ÇśÁ�fÇś�a²p�ad�śŃ÷ś¯�²çã�śÁa�a�l�ś¯a��aśdaś
�ã�ń

Vegetais Coloridos
øŉùś¯²e¯a²aç­e¹śdpfe²e�Áe¹Ĵś¹a�adaśdeś¯e¯p��ĳśab�b²p�laś²ef�gadaĳśe¹¯p�af²eśa�ś
ge²ge�p�

Carboidrato
Pe±Çe�aś¯�²çã�śdeśa²²�ìśp�Áeg²a�ĳś�aca²²ã�ś¹�baś�ÇśbaÁaÁaśd�ceś�a¯��e¹a

Sopa
Ca�d�śda¹lpśc��śÝegeÁap¹ś�Çś�p¹¹�¹lp²Çś¯a²aśdpge¹Áã�



Jantar Leve e Digestivo
Oś�a�Áa²ś�a¯��ê¹śŃřba�ŉg�la�řńśéś¯²�¯�¹pÁa��e�Áeś�eÝeĳś¯²p�²pìa�d�śdpge¹Ápbp�pdadeśeś
¯²e¯a²açã�śd�śc�²¯�ś¯a²aś�ś¹���ś²e¯a²ad�²ĲśAś�áãp�aś�a¯��e¹aśř�a�Áa²śc���śÇ�ś
¯�b²eřś²ef�eÁeśaś¹abed�²paśdeś�ã�ś¹�b²eca²²ega²ś�ś¹p¹Áe�aśdpge¹ÁpÝ�ś��ś¯e²r�d�ś

��ÁÇ²��Ĳ

1 18h - Preparação
CláśÝe²deś�Çścláśdeśge�gpb²eś¯a²aśaÁpÝa²śdpge¹Áã�

2 19h - Refeição
S�¯aśc�a²aĳś¯²�Áer�aś�eÝeśŃ¯epãeśb²a�c�ś�Çś�Ý�ńĳśÝegeÁap¹ś��śÝa¯�²

3 20h - Finalização
Cláśdeśca���p�aś�Çścláśb²a�c�ś¯a²aś²e�aãa�e�Á�

EÝpÁa��¹śca²b�pd²aÁ�¹śc��¯�eã�¹ś��ś�a�Áa²ĳś¯²p�²pìa�d�ś¯²�Áer�a¹ś�ag²a¹śeśÝegeÁap¹ś
deśfácp�śdpge¹Áã�ĲśE¹Áaśab�²dage�ś�Áp�pìaśaś±Çep�aśdeśg�²dÇ²aśdÇ²a�Áeś�ś¹���śeś

�e�l�²aśaś±Ça�pdadeśd�śde¹ca�¹�Ĳ



Receitas Tradicionais Adaptadas
A¹ś²ecepÁa¹śd�śP²�Á�c���śM���a²�ś²e¹¯epÁa�śaśaÇÁe�Ápcpdadeś�a¯��e¹aĳś�a¹ś¹ã�śada¯Áada¹ś¯a²aśp�g²edpe�Áe¹śfacp��e�Áeśe�c��Á²ad�¹ś��śB²a¹p�ĲśCadaś
²ecepÁaśf�pścÇpdad�¹a�e�ÁeśÁe¹Áadaś¯a²aśga²a�Áp²ś�áãp��ś¹ab�²śc��śbe�efrcp�¹ś¯a²aśe�ag²ecp�e�Á�Ĳ

Missoshiru Detox
S�¯aśÁ²adpcp��a�śdeś�p¹¹�śc��ś¯²�¯²pedade¹ś
¯²�bp�Ápca¹śeśde¹p�Á�ãpca�Áe¹

Salmão Teriyaki Light
Ve²¹ã�ś¹aÇdáÝe�śd�śc�á¹¹pc�ĳś¹e�śaçÈca²ś
²efp�ad�ĳś²pc�śe�ś��egaŉù

Salada de Wakame
A�gaś²pcaśe�śp�d�ś¯a²aśace�e²a²ś�eÁab��p¹��ĳś
c��śÝegeÁap¹śf²e¹c�¹



Receita Especial: Missoshiru Detox
Ingredientes (2 porções):

øśc��le²e¹śdeś¹�¯aśdeś�p¹¹�ś�²gâ�pc�

øśãrca²a¹śdeśágÇaśfp�Á²ada

÷öögśdeśÁ�fÇśc�²Áad�śe�ścÇb�¹

÷śf��laśdeśa�gaśÞa�a�eśŃ�¯cp��a�ń

øśc�gÇ�e��¹ś¹lppÁa�eśfaÁpad�¹

÷śceb��p�laś¯pcada

÷śc��le²śdeścláśdeśge�gpb²eś²a�ad�

Modo de Preparo:
A±ÇeçaśaśágÇaśaÁéś±Ça¹eśfe²Ýe²śŃ�ã�śdepãeśfe²Ýe²ń÷Ĳ

Dp�Çaś�ś�p¹¹�śe�śÇ�aś¯e±Çe�aś±Ça�ÁpdadeśdaśágÇaś��²�aøĲ

Adpcp��eś�śÁ�fÇśeśc�gÇ�e��¹śàśágÇaùĲ

I�c�²¯�²eś�ś�p¹¹�śdp�Çrd�ś�eãe�d�ś¹ÇaÝe�e�ÁeúĲ

Adpcp��eśÞa�a�eĳśge�gpb²eśeśceb��p�laûĲ

Sp²Ýaśp�edpaÁa�e�Áeĳśap�daś��²��üĲ
Benefícios Especiais:

E¹ÁaśÝe²¹ã�śdeÁ�ãśdaś¹�¯aśÁ²adpcp��a�śc��Áé�ś
¯²�bp�Ápc�¹ś�aÁÇ²ap¹śd�ś�p¹¹�ĳśe�ìp�a¹ś
dpge¹ÁpÝa¹śd�śge�gpb²eśeś�p�e²ap¹śda¹śa�ga¹ĳś
f�²�a�d�śÇ�ś¯�de²�¹�śa�pad�ś¯a²aśace�e²a²ś�ś
�eÁab��p¹��śeś�e�l�²a²śaśdpge¹Áã�Ĳ



Receita Especial: Sashimi Bowl
U�aśada¯Áaçã�ś��de²�aśeś�ÇÁ²pÁpÝaśd�ś¹a¹lp�pśÁ²adpcp��a�ĳśÁ²a�¹f�²�adaśe�śÇ�aś
²efepçã�śc��¯�eÁaśeśe±Çp�pb²adaĳś¯e²fepÁaś¯a²aś�ś¯²�Á�c���śdeśe�ag²ecp�e�Á�Ĳ

Base do Bowl:
÷śãrca²aśdeśc�ÇÝeŉf��²ś²a�adaś
Ń¹Çb¹ÁpÁÇpś�śa²²�ìń

÷ĿøśabacaÁeśe�śfaÁpa¹

F��la¹śdeśe¹¯p�af²eśbabä

Pe¯p��ś�a¯��ê¹śe�śÁp²a¹

Raba�eÁeśe�ś�â�p�a¹

Eda�a�eśde¹ca¹cad�

Proteínas (escolha 2):
÷öögś¹a��ã�śf²e¹c�śe�ścÇb�¹

þögśaÁÇ�śÝe²�e�l�śe�śfaÁpa¹

üśÇ�pdade¹śdeśca�a²ã�śc�ìpd�

øśfaÁpa¹śdeś¯epãeśb²a�c�

Molho Especial:
øśc��le²e¹śdeś¹l�äÇś�pglÁ

÷śc��le²śdeśÝp�ag²eśdeśa²²�ì

÷śc��le²śdeś��e�śdeśge²ge�p�

Ge�gpb²eś²a�ad�

Se�e�Áe¹śdeśge²ge�p�



Suplementação Natural Japonesa
AśÁ²adpçã�ś�a¯��e¹aśÝa��²pìaś¯�a�Áa¹ś�edpcp�ap¹śeśp�g²edpe�Áe¹ś�aÁÇ²ap¹ś±Çeś¯�Áe�cpa�pìa�ś�śe�ag²ecp�e�Á�ś¹aÇdáÝe�ĲśN�śP²�Á�c���śM���a²�ĳś
ÇÁp�pìa��¹śa¯e�a¹ś¹Ç¯�e�e�Á�¹śc��śba¹eścpe�Árfpcaśc��¯²�Ýadaĳś¹e�¯²eś²e¹¯epÁa�d�śaśp�dpÝpdÇa�pdadeśdeścadaś¯e¹¹�aĲ

Matcha Orgânico
Rpc�śe�śLŉÁea�p�aśeścaÁe±Çp�a¹ĳśace�e²aś�eÁab��p¹��ś¹e�ścaÇ¹a²ś
a�¹pedade

Gengibre Fresco
Te²��gê�pc�ś�aÁÇ²a�ś±Çeś�e�l�²aśdpge¹Áã�śeś²edÇìśp�f�a�açã�

Shiitake
C�gÇ�e��ś²pc�śe�śbeÁaŉg�Çca�a¹ś±Çeśf�²Áa�eceśp�Ç�pdadeśeś
c��Á²��aśc��e¹Áe²��

Algas Marinhas
F��Áeś�aÁÇ²a�śdeśp�d�ś¯a²aś�Áp�pìa²śfÇ�çã�śdaśÁp²e�pde



Cronograma 30 Dias: Semanas 
1-2
Oś¹Çce¹¹�śd�śP²�Á�c���śM���a²�śde¯e�deśdeśÇ�aśp�¯�e�e�Áaçã�śg²adÇa�śeś

¹Ç¹Áe�ÁáÝe�ĲśA¹ś¯²p�ep²a¹śdÇa¹ś¹e�a�a¹ś¹ã�śdedpcada¹śàśada¯Áaçã�ś¹ÇaÝeĳś
¯e²�pÁp�d�ś±Çeśc�²¯�śeś�e�Áeś¹eśac�¹ÁÇ�e�ś�aÁÇ²a��e�Áeśà¹ś��Ýa¹ś¯²áÁpca¹Ĳ

1 Semana 1: Despertar Consciente
I�¯�e�e�Áa²śRadp�śTap¹�ś�aÁp�a�śŃûś�p�ÇÁ�¹ń

I�Á²�dÇìp²śágÇaś��²�aśe�ś�e�Ç�

P²aÁpca²śHa²aśHaclpśBÇśe�ś÷ś²efepçã�Ŀdpa

SÇb¹ÁpÁÇp²ś÷ś�a�cleś¯�²ścláśÝe²de

E¹Áabe�ece²śl�²á²p�śfpã�ś¯a²aśd�²�p²

2 Semana 2: Expandindo Práticas
Adpcp��a²śca�p�ladaś�edpÁaÁpÝaśŃ÷ûś�p�ń

A¯�pca²śHa²aśHaclpśBÇśe�śÁ�da¹śa¹ś²efepç­e¹

I�Á²�dÇìp²śùś²ecepÁa¹ś�a¯��e¹a¹śbá¹pca¹

P²aÁpca²ś²e¹¯p²açã�śúŉýŉþśa�Áe¹śda¹ś²efepç­e¹

C²pa²ś²pÁÇa�ś��ÁÇ²��ś¹e�śe�eÁ²��pc�¹



Cronograma 30 Dias: Semanas 
3-4
Na¹ś¹e�a�a¹śfp�ap¹śd�ś¯²p�ep²�ś�ê¹ĳś�¹ślábpÁ�¹ś�áśe¹Áã�ś¹e�d�śp�Áeg²ad�¹ś

�aÁÇ²a��e�ÁeĲśÉś�ś���e�Á�śdeśa¯²�fÇ�da²śa¹ś¯²áÁpca¹śeś�b¹e²Ýa²ś�¹ś¯²p�ep²�¹ś
²e¹Ç�Áad�¹ś¹pg�pfpcaÁpÝ�¹śÁa�Á�ś�aśba�a�çaś±Ça�Á�ś��śbe�ŉe¹Áa²śge²a�Ĳ

Semana 3: Consolidação
I�Áeg²açã�śc��¯�eÁaśd�¹śûś¯p�a²e¹ĳś²efp�a�e�Á�śda¹śÁéc�pca¹śeśada¯Áaçã�ś¯e¹¹�a�ś

da¹ś¯²áÁpca¹śa�ś¹eÇśe¹Áp��śdeśÝpdaĲ

Semana 4: Resultados
AÝa�paçã�śd�ś¯²�g²e¹¹�ĳśa�Ç¹Áe¹ś�ece¹¹á²p�¹śeś¯²e¯a²açã�ś¯a²aś�a�ÇÁe�çã�ś
d�¹ś��Ý�¹ślábpÁ�¹śaś���g�ś¯²aì�Ĳ

Objetivos das semanas 3-4:

Ca²dá¯p�ś�a¯��ê¹śc��¯�eÁ�śp�¯�e�e�Áad�

P²áÁpcaśdpá²paśdeś�p�dfÇ��e¹¹śŃ÷öŉ÷ûś�p�ń

M�Ýp�e�Á�śc��¹cpe�ÁeśûãĿ¹e�a�a

S���ś²e¯a²ad�²śc��¹p¹Áe�ÁeśŃýŉþlń

P²p�ep²aśaÝa�paçã�śdeś²e¹Ç�Áad�¹



Como Medir o Progresso
N�śP²�Á�c���śM���a²�ĳś�ś¯²�g²e¹¹�śÝapś�ÇpÁ�śa�é�śd�ś�È�e²�ś�aśba�a�çaĲśMedp��¹śaśÁ²a�¹f�²�açã�śp�Áeg²a�Ĵśfr¹pcaĳś�e�Áa�śeśe��cp��a�ĲśE¹Áaś
ab�²dage�śl��r¹Ápcaśga²a�Áeś��ÁpÝaçã�ś¹Ç¹Áe�Áadaśeś²e¹Ç�Áad�¹śdÇ²ad�Ç²�¹Ĳ

40%

Peso Corporal
Medpçã�ś¹e�a�a�ĳś¹e�¯²eś��ś�e¹��śdpaśeśl�²á²p�

30%

Medidas Corporais
Cp�ÁÇ²aĳś±Çad²p�ĳśb²aç�¹ś�edpd�¹śaścadaś÷ûśdpa¹

20%

Energia e Disposição
E¹ca�aśdeśbe�ŉe¹Áa²śdeś÷śaś÷öĳśaÝa�paçã�śdpá²pa

10%

Qualidade do Sono
H�²a¹śd�²�pda¹śeś¹e�¹açã�śdeśde¹ca�¹�



Superando Obstáculos Comuns
T�daś��²�adaśdeśÁ²a�¹f�²�açã�śa¯²e¹e�Áaśde¹afp�¹ĲśNaś¹abed�²paś�a¯��e¹aĳś
�b¹ÁácÇ��¹ś¹ã�śÝp¹Á�¹śc���ś�¯�²ÁÇ�pdade¹śdeśc²e¹cp�e�Á�śeśf�²Áa�ecp�e�Á�śd�ś

ca²áÁe²ĲśP²e¯a²eŉ¹eś¯a²aś�¹śde¹afp�¹ś�ap¹śc��Ç�¹śeś¹Ça¹ś¹��Çç­e¹ś¯²áÁpca¹Ĳ

1
Resistência à Mudança
Éś�aÁÇ²a�ś±Çeś�ścé²eb²�ś²e¹p¹Áaśaś��Ý�¹ślábpÁ�¹ĲśC��eceśdeÝaga²ĳś
ce�eb²eś¯e±Çe�a¹śÝpÁ�²pa¹śeś¹e�aś¯acpe�Áeśc��¹pg�ś�e¹��Ĳ

2
Falta de Tempo
Radp�śTap¹�ś�eÝaśa¯e�a¹śüś�p�ÇÁ�¹ĲśMp�dfÇ��e¹¹ś¯�deś¹e²ś¯²aÁpcad�ś
dÇ²a�ÁeśaÁpÝpdade¹śc�Ápdpa�a¹ĲśQÇa�pdadeś¹Ç¯e²aś±Ça�ÁpdadeĲ

3
Pressão Social
Eã¯�p±Çeś¹eÇ¹ś�b�eÁpÝ�¹ś¯a²aśfa�r�paśeśa�pg�¹ĲśBÇ¹±Çeśa¯�p�śe�ś
c��Ç�pdade¹śa�p�lada¹śc��ś¹eÇ¹śÝa��²e¹Ĳ

4
Perfeccionismo
Aśfp��¹�fpaś�a¯��e¹aśÝa��²pìaś�ś¯²�g²e¹¹�ĳś�ã�śaś¯e²fepçã�ĲśCadaś¯e±Çe��ś
¯a¹¹�śéśÝa�p�¹�ś�aś��²�adaĲ



Depoimento: Transformação de Marina
Marina Santos, 34 anos - São Paulo

řA¯�¹śa��¹śÁe�Áa�d�śdpeÁa¹ś²e¹Á²pÁpÝa¹ś¹e�ś¹Çce¹¹�ĳśe�c��Á²epś��śP²�Á�c���śM���a²�śÇ�aś
ab�²dage�śc��¯�eÁa�e�Áeśdpfe²e�ÁeĲśE�śùś�e¹e¹ĳśe�p�p�epś÷þ�gś¹e�ś¯a¹¹a²śf��eś�Çśfaìe²ś
eãe²crcp�¹śeãÁe�Ça�Áe¹Ĳř

Resultados de Marina:

Pe¹�śp�pcpa�Ĵśþÿ�gś³śPe¹�śaÁÇa�Ĵśý÷�g

Cp�ÁÇ²aĴśÿþc�ś³śþøc�

E�e²gpaĴśNrÝe�śúĿ÷öś³śÿĿ÷ö

S���Ĵśûlśp�Áe²²��¯pda¹ś³śþlś²e¯a²ad�²a¹

řOś±Çeś�ap¹ś�eśp�¯²e¹¹p��aśéś±Çeś�ã�ś¹p�Á�ś±Çeśe¹Á�Çśfaìe�d�śdpeÁaĲśMÇdepś�p�laś²e�açã�śc��śaś
c��pdaśeśc��pg�ś�e¹�aĲśÉś�pbe²Áad�²ķř



Depoimento: Jornada do Carlos
Ca²��¹ĳśeãecÇÁpÝ�śdeśúûśa��¹ĳśde¹c�b²pÇś��śP²�Á�c���śM���a²�śÇ�aśf�²�aśdeśc��cp�pa²śÝpdaś¯²�fp¹¹p��a�śp�Áe�¹aśc��ś¹aÈdeśeśbe�ŉe¹Áa²ĲśSÇaś
Á²a�¹f�²�açã�śp�¹¯p²�ÇśÁ�daśaśfa�r�paśaśad�Áa²ślábpÁ�¹ś�ap¹ś¹aÇdáÝep¹Ĳ

Desafios Iniciais:
Age�daś¹Ç¯e²śc�²²pda

Mea�¹śf²e±Çe�Áe¹śf�²aśdeśca¹a

E¹Á²e¹¹eśc²��pc�śd�śÁ²aba�l�

Sede�Áa²p¹��śláśa��¹

Resultados em 4 meses:
øù�gśe�p�p�ad�¹śŃ÷÷ø�gś³śþÿ�gń

P²e¹¹ã�ś��²�a�pìada

RedÇçã�śdeśüö%ś��¹ś�rÝep¹śdeśe¹Á²e¹¹e

E�e²gpaś¹Ç¹Áe�ÁadaśdÇ²a�ÁeśÁ�d�ś�śdpa

řA¹śÁéc�pca¹śdeś�p�dfÇ��e¹¹ś�a¯��ê¹śÁ²a�¹f�²�a²a�ś�ã�śa¯e�a¹ś�eÇś¯e¹�ĳś�a¹ś�p�laś¯e²f�²�a�ceś¯²�fp¹¹p��a�ĲśE¹Á�Çś�ap¹śf�cad�ĳśc²paÁpÝ�śeś

²e¹p�pe�ÁeĲř



Mantendo os Resultados a Longo Prazo
Aś�ap�²śdpfe²e�çaśe�Á²eś�śP²�Á�c���śM���a²�śeś�ÇÁ²a¹śab�²dage�¹śe¹Ááś�aś¹Ç¹Áe�Áabp�pdadeĲśBa¹ead�śe�ś¯²p�cr¯p�¹śfp��¹�fpc�¹ś�a¯��e¹e¹śdeś

e±Çp�rb²p�śeś��de²açã�ĳśe¹Áeś�éÁ�d�śÁ�²�aŉ¹eśÇ�śe¹Áp��śdeśÝpdaś�aÁÇ²a�ĳś�ã�śÇ�aśp�¯�¹pçã�śÁe�¯�²á²paĲ

Equilíbrio Constante
Nã�śeãp¹Áe�śa�p�e�Á�¹ś¯²�pbpd�¹ĳśa¯e�a¹ś

c��¹cpê�cpaś�a¹śe¹c��la¹

Evolução Contínua
P²áÁpca¹ś¹eśa¯²�fÇ�da�śeś¹eśada¯Áa�śc��f�²�eś
Ý�cêśeÝ��Çp

Apoio Comunitário
Redeśdeśa¯�p�śc��ś�ÇÁ²�¹ś¯²aÁpca�Áe¹śd�ś
¯²�Á�c���

Sabedoria Interior
De¹e�Ý��Ýp�e�Á�śdaśca¯acpdadeśdeś�ÇÝp²śa¹ś

�ece¹¹pdade¹śd�śc�²¯�

Flexibilidade
Ada¯Áaçã�śà¹śdpfe²e�Áe¹śfa¹e¹śdaśÝpdaś¹e�ś

¯e²de²ś�¹śbe�efrcp�¹



Recursos Adicionais
OśP²�Á�c���śM���a²�ś�fe²eceśÇ�śec�¹¹p¹Áe�aśc��¯�eÁ�śdeśa¯�p�ś¯a²aśga²a�Áp²ś¹eÇś
¹Çce¹¹�ĲśA�é�śd�śgÇpaś¯²p�cp¯a�ĳśÝ�cêśÁe�śace¹¹�śaś²ecÇ²¹�¹śeãc�Ç¹pÝ�¹ś±Çeś
¯�Áe�cpa�pìa�ś¹eÇ¹ś²e¹Ç�Áad�¹śeś�a�Áê�ś¹Çaś��ÁpÝaçã�Ĳ

App Monjaro
A¯�pcaÁpÝ�śeãc�Ç¹pÝ�śc��śc²����eÁ²�¹ś¯a²aśRadp�śTap¹�ĳś�e�b²eÁe¹śdeślpd²aÁaçã�ś
eśdpá²p�śa�p�e�Áa²

Vídeo-aulas
De���¹Á²aç­e¹śdeÁa�lada¹śdeśeãe²crcp�¹ĳśÁéc�pca¹śdeś²e¹¯p²açã�śeś¯²e¯a²�śdeś
²ecepÁa¹

Grupo VIP
C��Ç�pdadeśeãc�Ç¹pÝaś��śTe�eg²a�ś¯a²aśÁ²�caśdeśeã¯e²pê�cpa¹śeś��ÁpÝaçã�ś
�ÈÁÇa

Consultas Mensais
Se¹¹­e¹ś���p�eśc��śaśD²aĲśMa²cpaś¯a²aśac��¯a�la�e�Á�ś¯e²¹��a�pìad�



Garantia e Compromisso
Ac²edpÁa��¹śÁa�Á�ś�aśefpcácpaśd�śP²�Á�c���śM���a²�ś±Çeś�fe²ece��¹śÇ�aśga²a�Ápaśp�c��dpcp��a�ĲśSeÇśp�Ýe¹Áp�e�Á�śe¹Ááśc��¯�eÁa�e�Áeś¯²�Áegpd�ĳś
¯e²�pÁp�d�ś±ÇeśÝ�cêśeã¯e²p�e�ÁeśaśÁ²a�¹f�²�açã�ś¹e�ś²p¹c�¹Ĳ

Garantia de 60 Dias
Seś�ã�śe¹ÁpÝe²śc��¯�eÁa�e�Áeś¹aÁp¹fepÁ�ś
c��ś�¹ś²e¹Ç�Áad�¹ĳśdeÝ��Ýe��¹ś÷öö%śd�ś
¹eÇśp�Ýe¹Áp�e�Á�ĳś¹e�ś±Çe¹Áp��a�e�Á�¹Ĳ

Suporte Personalizado
E±Çp¯eśe¹¯ecpa�pìadaśdp¹¯��rÝe�ś¯a²aś
e¹c�a²ece²śdÈÝpda¹śeś�fe²ece²ś
�²pe�Áaç­e¹śdÇ²a�ÁeśÁ�daś¹Çaś��²�adaĲ

Atualizações Vitalícias
Ace¹¹�śg²aÁÇpÁ�śaśÁ�da¹śa¹śaÁÇa�pìaç­e¹śeś
��Ý�¹śc��ÁeÈd�¹śadpcp��ad�¹śa�ś
¯²�Á�c���Ĳ

Nosso Compromisso:śNã�śéśa¯e�a¹ś¹�b²eś¯e²de²ś¯e¹�ĳś�a¹ś¹�b²eśÁ²a�¹f�²�a²ś¹Çaś²e�açã�śc��śaś¹aÈdeś¯a²aśÁ�daśaśÝpdaĲ



Benefícios Além do Emagrecimento
OśP²�Á�c���śM���a²�śéśÇ�aś��²�adaśdeśÁ²a�¹f�²�açã�śp�Áeg²a�ĲśO¹ś±Çp��¹ś¯e²dpd�¹ś¹ã�śa¯e�a¹śÇ�aśda¹ś�ÇpÁa¹ś�e�l�²pa¹ś±ÇeśÝ�cêśeã¯e²p�e�Áa²áĲśAś
ab�²dage�śl��r¹Ápcaś�a¯��e¹aśp�¯acÁaś¯�¹pÁpÝa�e�ÁeśÁ�d�¹ś�¹śa¹¯ecÁ�¹śdaś¹ÇaśÝpdaĲ

Clareza Mental
Me�l�²aś�aśc��ce�Á²açã�ĳś�e��²paśeśca¯acpdadeśdeśÁ��a²śdecp¹­e¹ĲśOś

�p�dfÇ��e¹¹ś�a¯��ê¹śde¹e�Ý��Ýeśf�c�śeś¯²e¹e�çaĲ

Energia Sustentada
E�p�p�açã�śdaśfadpgaśc²��pcaśeś¯pc�¹śdeśe�e²gpaśp�¹ÁáÝep¹ĲśVpÁa�pdadeś

�aÁÇ²a�ś±Çeś¯e²dÇ²aś�śdpaśÁ�d�Ĳ

Equilíbrio Emocional
RedÇçã�ś¹pg�pfpcaÁpÝaśdaśa�¹pedadeĳś�e�l�²aśd�ślÇ��²śeś
de¹e�Ý��Ýp�e�Á�śdeś²e¹p�pê�cpaśe��cp��a�Ĳ

Sono Reparador
N�pÁe¹śÁ²a�±Çp�a¹ĳśde¹¯e²Áa²ś²eÝpg�²a�Áeśeś�e�l�²aś�aś±Ça�pdadeśd�¹ś
¹��l�¹Ĳ

Saúde Digestiva
E�p�p�açã�śdeś¯²�b�e�a¹śdpge¹ÁpÝ�¹ĳś�e�l�²aśdaśab¹�²çã�śdeś�ÇÁ²pe�Áe¹ś
eś¹e�¹açã�śdeś�eÝeìaĲ

Autoestima Elevada
C��fpa�çaś²e��ÝadaĳśaÇÁ�p�age�ś¯�¹pÁpÝaśeś¹e�¹açã�śdeśc��Á²��eś¹�b²eś
aś¯²�¯²paśÝpdaĲ



Seus Próximos Passos
SÇaś��²�adaśdeśÁ²a�¹f�²�açã�śc��eçaśag�²aĲśOśP²�Á�c���śM���a²�śJa¯��ê¹śe¹Ááś¯²��Á�ś¯a²aśgÇpáŉ��śe�śdp²eçã�śàśÝe²¹ã�ś�ap¹ś¹aÇdáÝe�ĳśe±Çp�pb²adaś
eśfe�pìśdeś¹pś�e¹��ĲśC���śdpìe�ś�¹ś�a¯��e¹e¹ĴśřNa�aś��²�bpśäaś��přśŉścapaś¹eÁeśÝeìe¹ĳś�eÝa�Áeś�pÁ�Ĳ

Decida Começar Hoje
Aśdecp¹ã�śéś�ś¯²p�ep²�śeś�ap¹śp�¯�²Áa�Áeś¯a¹¹�ĲśC��¯²��eÁaŉ¹eś
c��¹pg�ś�e¹��śeśc��ś¹Çaś¹aÈdeĲ

Implemente Gradualmente
C��eceśc��ś¯e±Çe�a¹ś�Çda�ça¹ĲśOśRadp�śTap¹�ś�aÁp�a�śeśaśágÇaś

��²�aśe�ś�e�Ç�ś¹ã�śeãce�e�Áe¹ś¯²p�ep²�¹ś¯a¹¹�¹Ĳ

Seja Paciente e Consistente
Re¹Ç�Áad�¹śdÇ²ad�Ç²�¹ś�eÝa�śÁe�¯�ĲśC��fpeś��ś¯²�ce¹¹�śeśce�eb²eś
cadaś¯e±Çe�aśÝpÁ�²paś��śca�p�l�Ĳ

Busque Apoio
U�aŉ¹eśàś��¹¹aśc��Ç�pdadeĲśC��¯a²Áp�leś¹Çaś��²�adaśeśp�¹¯p²eś
�ÇÁ²�¹śc��ś¹ÇaśÁ²a�¹f�²�açã�Ĳ

Lembre-se:śNã�śéś¹�b²eś¹e²ś¯e²fepÁ�ĳśéś¹�b²eś¹e²ś�e�l�²śaścadaśdpaĲśSÇaś��²�adaśdeś�p�ś�p�la¹śc��eçaśc��śÇ�śÈ�pc�ś¯a¹¹�ĲśDêśe¹¹eś¯a¹¹�ś
l��eĲ

A²pgaÁ�Çśg�ìap�a¹ÇśŉśOb²pgadaś¯�²śc��fpa²śe�ś��¹ś¯a²aśe¹Áaś��²�adaśÁ²a�¹f�²�ad�²aĲ


