10 ERROS
DE QUEM Y

DIFERENTES E EM

HORARIOS DIFERENTES
Existem flutuacoes didrias no peso. DIETAS DA MODA
E balancas diferentes podem néao ) .
estar calibradas. 01 A'Iem gle faltar nutrientes, )
ninguém aguenta monotomia
EM ! G RECER alimentar por muito tempo.

Geram dificuldade para

execucao de tarefas

corriqueiras e risco para AVC.
Depois da aceleragdo momentanea.
O metabolismo pode cair
bruscamente e vocé recuperar

todo o peso rapidamente.

Geralmente sao falsas promessas,
que sobrecarregam os orgaos
gerando retencao de liquido e
aumento de peso.
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O organismo acaba produzindo
substancias téxicas e uma disfuncao
hormonal pode aumentar o nivel

de gordura e colesterol.

Além de aumentar a ansiedade,
@y dieta sem qtiyidadg f|'§ica nao aumenta
W NIEY o gasto caldrico, principal responsavel
pelo emagrecimento. "

Eles dificultam a absorcao de nutrientes
e causam desequilibrio fisico, o que acaba
dificultando o emagrecimento.
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Principal causador do
efeito sanfona!

Reduz o metabolismo e o organismo
armazena nutrientes em forma de gordura

METAS INTANGIVEIS pAMMItAra fome',
Perder 20kg por més é muito dificil e
a busca por resultados imediatos nao

condiciona o corpo a uma dieta saudavel.
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