BONUS EXCLUSIVO

GUIA RAPIDO DE

DE QUEIMA DE GORDURA

11 alimentos termogénicos e saciantes para combinar com seu

protocolo de HIIT — direto ao ponto, sem enrolacao.




Este guia rapido apresenta alimentos com propriedades termogénicas (que ajudam a acelerar o metabolismo) ou que
contribuem para a saciedade, facilitando o processo de queima de gordura quando combinados aos seus treinos HIIT. Uma
alimentacdo equilibrada e a orientacdo de um nutricionista continuam sendo a base de qualquer resultado sustentavel.

TOP ALIMENTOS PARA POTENCIALIZAR SUA QUEIMA DE GORDURA

°Gengibre

Por que ajuda? Termogénico natural capaz de aumentar o gasto calérico em até 10%, além de agao anti-inflamatéria.

Como consumir? Ralado em sucos, chas, saladas, ou como tempero em preparagdes quentes.

ocha’ Verde (e Cha de Hibisco)

Por que ajuda? Rico em catequinas, antioxidantes que estimulam o metabolismo e a queima de gordura abdominal. O hibisco tem acao
diurética.

Como consumir? Infusdo das folhas ou sachés, sem aculcar, entre as refeicoes.

°Pimenta Vermelha (Capsaicina)
Por que ajuda? A capsaicina aumenta a temperatura corporal e o gasto energético, e pode reduzir o apetite.

Como consumir? Como tempero em pratos diversos. Use com moderacdo se tiver sensibilidade.

°Canela

Por que ajuda? Termogénica e ajuda a controlar a glicemia, reduzindo acimulo de gordura e vontade de doces.

Como consumir? Polvilhada sobre frutas, iogurtes, cafés, chas ou preparagdes doces e salgadas.

©caré (cafeina)
Por que ajuda? Estimulante que acelera o metabolismo, aumenta a disposi¢ao para treinos e favorece o uso de gordura como energia.

Como consumir? Preferencialmente puro, sem agucar. Evite a noite.

el\gua Gelada

Por que ajuda? O corpo gasta energia para aquecé-la até a temperatura corporal — um pequeno efeito termogénico. Hidratacdo também é
crucial pro metabolismo.

Como consumir? Regularmente, ao longo do dia.

oAIimentos Ricos em Fibras
Por que ajudam? Aveia, chia e linhaga promovem saciedade prolongada e melhoram o transito intestinal.
Como consumir? Adicione a frutas, iogurtes, vitaminas ou receitas de pdes e bolos.

°Prote|’nas Magras
Por que ajudam? Ovos, frango, peixes e leguminosas exigem mais energia para digestdo e sdo essenciais para manter massa muscular.

Como consumir? Inclua fontes de proteina magra nas principais refeigdes.

OAbacate

Por que ajuda? Rico em gorduras monoinsaturadas, promove saciedade e ajuda na absorgao de vitaminas lipossollveis.

Como consumir? Em saladas, vitaminas, com torradas integrais ou puro, com moderagao.

@()Ieo de Coco Extravirgem
Por que ajuda? Contém triglicerideos de cadeia média (TCM), rapidamente metabolizados e que podem elevar o gasto energético.

Como consumir? Pequenas quantidades para cozinhar, café ou vitaminas. Consulte um profissional para a dose ideal.

@Frutas Citricas
Por que ajudam? Laranja, limao e kiwi sao ricos em vitamina C e antioxidantes, auxiliando o metabolismo.

Como consumir? In natura, em sucos sem agucar, ou como tempero.

Importante:

e Este guia oferece sugestdes e ndo substitui a consulta com um nutricionista.
e O emagrecimento saudavel combina alimentagao equilibrada, exercicio regular (como o HIIT) e bons habitos de vida.



e Nenhum alimento isolado faz milagre — o segredo esté na consisténcia do conjunto.

Potencialize seus resultados e aproveite sua jornada de transformacao!

Bonus exclusivo do e-book "HIIT para Emagrecimento" - Gedson Leal Gomes



