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PROLEGOMENOS

Muito obrigado por dar um passo no controle do seu
Lipedema. Eu sou o Dr. Carlos Eduardo Jorge fundador da
Angiogold, onde tratamos inumeras doencas cronicas. Junto
com a Dra. Giselle Foureaux, cientista e nutricionista,
criamos este conteudo para ser o “start” inicial na mudanca
da sua relacao com seu corpo.

Neste e-book, vocé vai aprender sobre o Lipedema, uma
condicdo genética que afeta somente as mulheres e que
causa um acumulo desproporcional de gordura em quadril
e membros inferiores. Vocé vera que o Lipedema pode
trazer desconforto fisico, dor nas pernas e impacto
emocional negativo para as pessoas que sofrem com ele.

Vocé também descobrird que o diagnostico ¢
essencialmente clinico e que a base do tratamento é a
alimentacao nao inflamatdria, ou seja, baixa em
carboidratos. Esta proposta te ajudara a reduzir a
inflamacao e a melhorar a sensibilidade a insulina. Vocé
entenderd quais sdo os alimentos inflamatérios e por que
evita-los, quais sdo os alimentos ndo inflamatérios e por
que consumi-los e como montar um prato equilibrado e
sauddvel. Vocé também tera informacoes relevantes sobre
os suplementos alimentares mais indicados para o
Lipedema, importancia da vitamina D, o 6mega 3, o
magnésio e, em casos especificos, a reposicao de
testosterona e hormonio DHEA.

Vocé saberd escolher, usar e armazenar os suplementos,

bem como as contraindicacoes e precaucoes que eles
podem ter. Vocé também entendera que os exercicios
isicos para o controle do Lipedema sdo importantes co
autores do seu tratamento, bem como quais sdo os
melhores tipos de exercicios e como planejar, executar e
monitorar os exercicios. Vocé também recebera
recomendacdes e cuidados com os exercicios, como
respeitar o seu ritmo, evitar lesoes e hidratar-se
adequadamente. Por fim, vocé terd acesso a receitas para
um café da manhd, almoco e jantar com baixo indice
glicémico e nao inflamatdrio, bem como receitas de
sobremesas e doces que podem satisfazer o seu paladar
sem prejudicar a sua saude.
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()] QQUEE LIPEDEMA?

Definicdo e caracteristicas da condicao

O lipedema ¢ uma doenca crbonica que se
caracteriza pelo acimulo anormal de gordura
na camada subcutanea da parte inferior do
corpo, principalmente nas pernas, quadris,
nadegas e tornozelos. Hsse acumulo de
gordura é simétrico, ou seja, afeta os dois
lados do corpo de forma igual, e s6 pode ser
reduzido com dieta ndo inflamatoria ou
exercicio, ou, claro, cirurgia. A gordura do
lipedema ¢é diferente da gordura comum, pois
¢ mais dura, fria, sensivel e dolorosa ao
toque. Além disso, o lipedema pode causar
inchaco nos membros afetados, que piora ao
longo do dia e com o calor, e que nao
melhora com a elevacdo das pernas. O
lipedema também pode provocar a formacao
de nodulos, irregularidades, celulite e, as
vezes, até varizes na pele, além de
hematomas frequentes e faceis. O lipedema
afeta quase que exclusivamente as mulheres,
especialmente na idade reprodutiva, e pode
ter um componente genético e hormonal. A
doenca pode ser confundida com obesidade
ou linfedema, mas tem caracteristicas
proprias que permitem o seu diagnostico.
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https://youtu.be/DrBgJsLY4Bc?si=sBiRVOAdXFV5z93Q

CAUSAS E FATORES DE RISCO

A causa exata do lipedema ainda nao é totalmente conhecida, mas acredita-se
que envolva uma combinacido de fatores genéticos, metabolicos, hormonais e
inflamatérios. O lipedema pode estar associado a alteracdoes nos genes que
regulam o metabolismo da gordura, fazendo com que as células de gordura se
multipliquem e se acumulem de forma anormal nos membros inferiores. O
lipedema também pode estar relacionado a alteracées nos hormdnios femininos,
como o0 estrogénio, que influenciam a distribuicio da gordura no corpo. O
lipedema pode ser desencadeado ou agravado por mudancas hormonais, como a
puberdade, a gravidez, a menopausa ou o uso de anticoncepcionais. O lipedema
também pode estar ligado a um processo inflamatorio cronico, que afeta 0os vasos
sanguineos e linfaticos, dificultando a circulacido e a drenagem dos liquidos nos
tecidos. Alguns fatores de risco para o desenvolvimento do lipedema sao:

- Ser mulher;

- Ter histérico familiar de lipedema;

- Ter sobrepeso ou obesidade;

- Ser sedentdria;

- Ter estresse ou ansiedade;

- Ter tabagismo ou alcoolismo.

- Consumo excessivo de carbohidratos
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https://youtu.be/oUPR7W0j44E?si=YzhTpmiDqg4iyFh-

SINTOMAS

Os principais sintomas do lipedema sao:

- Acumulo de gordura nas pernas, quadris, nddegas e tornozelos, que nao diminui com a
perda de peso;

- Inchaco nos membros afetados, que piora ao ficar de pé ou com o calor, e que ndo melhora
com a elevacao das pernas;

- Dor, principalmente ao apertar as pernas, ¢ um sintoma tipico.

,- Presenca sensibilidade e desconforto nas areas afetadas, que podem ser desencadeados por
trauma, pressao ou movimento;

- Presenca de nddulos, irregularidades, celulite e varizes na pele, que conferem um aspecto
desproporcional e estético ao corpo;

- Hematomas frequentes e faceis, que podem surgir sem motivo aparente ou com pequenos
traumas;

- Dificuldade para caminhar, subir escadas ou praticar exercicios, devido ao peso e a dor nas
pernas;

- Perda de elasticidade e firmeza da pele, que pode ficar mais fina, fldcida e enrugada;

- Diminuicdo da sensibilidade e da temperatura da pele, que pode ficar mais fria e palida;

- Comprometimento da autoestima, da qualidade de vida e da saude mental, devido ao
impacto emocional e social da doenca.
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DIAGNOSTICO

O diagnostico do lipedema é feito principalmente pelo exame clinico, que
consiste na avaliacao dos sinais e sintomas, do historico de saude, da evolucio
da doenca e do exame fisico. O médico pode apalpar as areas afetadas, medir a
circunferéncia das pernas, verificar a presenca de edema, dor, n6dulos, varizes
e hematomas, e comparar a propor¢io entre a parte superior e inferior do
corpo. O diagnostico do lipedema pode ser confirmado ou complementado por
exames de imagem, como o ultrassom, a tomografia computadorizada ou a
ressonancia magnética, que permitem visualizar a distribuicdo e a espessura
da gordura, bem como a condicdo dos vasos sanguineos e linfaticos, mas
geralmente é desnecessario. O diagnostico diferencial do lipedema deve ser
feito com outras condicoes que podem causar inchaco ou acimulo de gordura
nas pernas, como a obesidade, o linfedema, a insuficiéncia venosa, a
insuficiéncia cardiaca, a insuficiéncia renal, a trombose venosa profunda, a
sindrome de Cushing, a sindrome de Madelung, entre outras, todas essas
circunstancias podem ser detectadas, com relativa facilidade, na consulta
médica.
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A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO NAO
O Z . INFLAMATORIA PARA O CONTROLE DO
LIPEDEMA

O que ¢é a inflamacdo e como ela afeta o

organismo

A inflamacdo é uma reacdo do sistema
imunolégico a uma agressao, como uma
infeccdo, uma lesdo ou um estresse. A
inflamacdo tem como objetivo eliminar o
agente agressor, reparar o tecido
danificado e restaurar o equilibrio do
organismo. A inflamacio é caracterizada
por sinais como calor, vermelhidao,
inchaco, dor e perda de funcio da area
afetada. A inflamacao pode ser aguda ou
cronica. A inflamacdo aguda é aquela que
ocorre de forma rapida e intensa, mas
que dura pouco tempo e se resolve com o
tratamento adequado. A inflamacdo
aguda é benéfica, pois ajuda o organismo
a se defender e a se recuperar. A
inflamacio cronica é aquela que persiste
por um longo periodo, mesmo apods a
eliminacdo do agente agressor, e que
causa danos aos tecidos e aos 6rgaos. A
inflamacdo cronica é prejudicial, pois
contribui para o desenvolvimento de
diversas  doencas, como  diabetes,
obesidade, hipertensao, doencas

cardiovasculares, doencas autoimunes,

cancer, entre outras.
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https://youtu.be/DrBgJsLY4Bc?si=B8XRQHB2WD_3QgAi
https://youtu.be/DrBgJsLY4Bc?si=B8XRQHB2WD_3QgAi
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QUAIS SAO OS ALIMENTOS
INFLAMATORIOS E POR QUE EVITA - LOS

Os alimentos inflamatérios sdo aqueles que estimulam ou agravam a
inflamacao no organismo, seja por conterem substancias que ativam o sistema
imunoldgico, seja por aumentarem os niveis de acucar, insulina e gordura no
sangue, seja por alterarem o equilibrio da flora intestinal. Os alimentos
inflamatérios devem ser evitados ou reduzidos na dieta, pois podem piorar os
sintomas e as complicacdes do lipedema, além de aumentar o risco de outras

doencas associadas a inflamacio. Os principais alimentos inflamatérios sao:

Carboidratos, especialmente os de alto indice glicémico, como actcar, farinha
branca, pao, arroz, macarrao, batata, tapioca, milho, mandioca, algumas frutas
(maca, banana, uva) entre outros. Esses alimentos elevam rapidamente os niveis
de glicose e insulina no sangue, o que favorece o acumulo de gordura, a
resisténcia a insulina, a inflamacdo e o estresse oxidativo. Esses alimentos
também alteram a flora intestinal, favorecendo o crescimento de bactérias que
produzem substancias inflamatorias e toxicas. Esses alimentos devem ser
evitados ou consumidos em pequenas quantidades e preferencialmente
integrais, e no caso das frutas, jamais no formato de sucos, pois tém um menor
indice glicemico e mais fibras, que retardam a absorcio da glicose e melhoram

o transito intestinal;
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COMO MONTAR UM PRATO
SAUDAVEL?

Para montar um prato equilibrado e saudavel, que atenda as necessidades
nutricionais e que ajude a controlar o lipedema, é preciso seguir algumas
orientacoes simples, como:

- Dividir o prato em quatro partes iguais, sendo que uma quarto do prato
deve ser preenchida com vegetais, de preferéncia crus, cozidos no vapor ou
refogados, variando as cores e 0s tipos, para garantir a diversidade de
nutrientes;
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O N A IMPORTANCIA DOS SUPLEMENTOS
3 - ALIMENTARES PARA O CONTROLE DO
LIPEDEMA
O que sdo os suplementos -
alimentares e para que servem? oy (,"/’\

Os suplementos alimentares sao produtos
que contém nutrientes isolados ou 4
combinados, como vitaminas, minerais,

aminodcidos, acidos graxos, antioxidantes, { .@;\
entre outros, que tém como objetivo -~ )
—_—

complementar ou suprir as necessidades l
nutricionais do organismo, que podem
estar aumentadas ou diminuidas por
diversos fatores, como dieta inadequada,
doencas, medicamentos, estresse,

exercicio, idade, entre outros. Os

suplementos alimentares podem ser

encontrados em diferentes formas, como

cdpsulas, comprimidos, po6s, liquidos,

barras, entre outros, e devem ser &\
consumidos de acordo com @ a _ /
recomendacdo de um profissional de Q
saude, que pode avaliar as necessidades,

as doses, as interacoes e o0s efeitos
colaterais de cada suplemento.
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https://youtu.be/dCcRphc8Uqo?si=W0UMUrlkuqDd82XZ
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COMO O CONCEITO LIPECOFFEE® ENTRA NA ROTINA
DA SUA SUPLEMENTACAO: CONSISTENCIA, FORMA DE
USO E SUSTENTABILIDADE A LONGO PRAZ0O

G wwews hlarmardgeid com
ISSN: 2642-1747

A suplementacdo nutricional contemporanea

TReview Article P—
Network-Based Supplementation in Lipedema tem avancado para além da simples oferta de
Management: Synergistic Interactions Among

Lipecoffee® Bioactives nutrientes isolados, passando a considerar de

Carlos Eduardo de Fredtas Jorge', Flivie Eduarde Dias Ara | i Freita 3 Ludmila LA

 isell Foureaus “*  forma cada vez mais relevante os fatores

comportamentais, de adesdo e de consisténcia
" deuso. A ciéncia atual demonstra que os efeitos
S metabdlicos, inflamatérios e funcionais de

qualquer intervencdo nutricional dependem menos de acdes pontuais e muito
mais da repeticido continua do estimulo ao longo do tempo. Nesse contexto, ganha
destaque o conceito de suplementacdo integrada a rotina real das pessoas, capaz

de ser mantida de forma sustentavel.
Diversos estudos mostram que estratégias baseadas no uso de multiplas

capsulas, distribuidas ao longo do dia, apresentam limitacbes importantes do
ponto de vista estatistico e pratico. A chamada pill burden (carga de capsulas)
estd associada a maior esquecimento, abandono progressivo e grande
variabilidade na ingestio real dos nutrientes. Essa irregularidade compromete a
manutencdo de niveis estdveis no organismo e, consequentemente, reduz a
consisténcia dos efeitos fisioldégicos observados. Em estudos de adesdo, regimes
complexos baseados em capsulas demonstram menor persisténcia de uso e

- menor previsibilidade de resposta ao longo do tempo.
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Adesao as Capsulas X
Suplemento Liquido
Taxa de adesao (%)

€ »
90 e

LipeCoffee® x 1 Capsula

LipeCoffee® x 2 Capsulas

LipeCoffee® x 3 Capsulas

LipeCoffee® X 4+ Capsulas

O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Adesao em 12 meses (%)

Hardt LM et al. Adherence and acceptance of a new
oral nutritional supplement in cancer patients

GRAFICO: Adesdo média estimada a suplementacio ao longo de 12 meses de acordo com a forma de uso. Observa-se reducéio progressiva da
adesdo conforme aumenta o nimero diario de capsulas (pill burden), refletindo maior variabilidade comportamental e menor manutencdo do
uso a longo prazo. Em contraste, a suplementacio oral liquida apresenta maior adesdo média sustentada, compativel com evidéncias de
melhor aceitacdo sensorial, menor friccio comportamental e maior integracdo a rotina diaria. Grafico ilustrativo baseado em estudos de
adesao a suplementacdo oral.



() 6 GUIA DE PROPOSTA ALIMENTAR

Objetivo: Alcancar saude fisica e mental para melhora
da qualidade de vida.

ORIENTACOES PARA
TODAS AS REFEICOES

Caso precise adocar, ndo use acacar (nenhum tipo) , use somente
adocantes ou desfrute do sabor natural dos alimentos.

SUGESTAO DE ADOCANTES:
« SUCRALOSE / ERITRITOL/ STEVIA

Se fizer questdo de ARROZ ou MACARRAO/MASSAS: compre da marca
KONJAC (casas de produtos naturais) ou Macarrao de Pupunha

Vocé precisa de um aporte minimo de proteina por dia.
Utilize esta conta basica, baseada na quantidade minima de carne
(qualquer tipo de carne) que vocé deve injerir TODOS OS DIAS.

Volume de carne/dia:
PESO x 8 (em gramas)

AGUA DE COCO é igual a 4gua com acucar. Nao desenvolva este habito.
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	O QUE É LIPEDEMA?
	Definição e características da condição
	O lipedema é uma doença crônica que se caracteriza pelo acúmulo anormal de gordura na camada subcutânea da parte inferior do corpo, principalmente nas pernas, quadris, nádegas e tornozelos. Esse acúmulo de gordura é simétrico, ou seja, afeta os dois lados do corpo de forma igual, e só pode ser reduzido com dieta não inflamatória ou exercício, ou, claro, cirurgia. A gordura do lipedema é diferente da gordura comum, pois é mais dura, fria, sensível e dolorosa ao toque. Além disso, o lipedema pode causar inchaço nos membros afetados, que piora ao longo do dia e com o calor, e que não melhora com a elevação das pernas. O lipedema também pode provocar a formação de nódulos, irregularidades, celulite e, as vezes, até varizes na pele, além de hematomas frequentes e fáceis. O lipedema afeta quase que exclusivamente as mulheres, especialmente na idade reprodutiva, e pode ter um componente genético e hormonal. A doença pode ser confundida com obesidade ou linfedema, mas tem características próprias que permitem o seu diagnóstico.

	CAUSAS E FATORES DE RISCO
	A causa exata do lipedema ainda não é totalmente conhecida, mas acredita-se que envolva uma combinação de fatores genéticos, metabólicos, hormonais e inflamatórios. O lipedema pode estar associado a alterações nos genes que regulam o metabolismo da gordura, fazendo com que as células de gordura se multipliquem e se acumulem de forma anormal nos membros inferiores. O lipedema também pode estar relacionado a alterações nos hormônios femininos, como o estrogênio, que influenciam a distribuição da gordura no corpo. O lipedema pode ser desencadeado ou agravado por mudanças hormonais, como a puberdade, a gravidez, a menopausa ou o uso de anticoncepcionais. O lipedema também pode estar ligado a um processo inflamatório crônico, que afeta os vasos sanguíneos e linfáticos, dificultando a circulação e a drenagem dos líquidos nos tecidos. Alguns fatores de risco para o desenvolvimento do lipedema são:
	- Ser mulher; - Ter histórico familiar de lipedema; - Ter sobrepeso ou obesidade; - Ser sedentária; - Ter estresse ou ansiedade; - Ter tabagismo ou alcoolismo. - Consumo excessivo de carbohidratos

	SINTOMAS
	Os principais sintomas do lipedema são:
	- Acúmulo de gordura nas pernas, quadris, nádegas e tornozelos, que não diminui com a perda de peso; - Inchaço nos membros afetados, que piora ao ficar de pé ou com o calor, e que não melhora com a elevação das pernas; - Dor, principalmente ao apertar as pernas, é um sintoma típico. ,- Presença sensibilidade e desconforto nas áreas afetadas, que podem ser desencadeados por trauma, pressão ou movimento; - Presença de nódulos, irregularidades, celulite e varizes na pele, que conferem um aspecto desproporcional e estético ao corpo; - Hematomas frequentes e fáceis, que podem surgir sem motivo aparente ou com pequenos traumas; - Dificuldade para caminhar, subir escadas ou praticar exercícios, devido ao peso e à dor nas pernas; - Perda de elasticidade e firmeza da pele, que pode ficar mais fina, flácida e enrugada; - Diminuição da sensibilidade e da temperatura da pele, que pode ficar mais fria e pálida; - Comprometimento da autoestima, da qualidade de vida e da saúde mental, devido ao impacto emocional e social da doença.

	DIAGNÓSTICO
	O diagnóstico do lipedema é feito principalmente pelo exame clínico, que consiste na avaliação dos sinais e sintomas, do histórico de saúde, da evolução da doença e do exame físico. O médico pode apalpar as áreas afetadas, medir a circunferência das pernas, verificar a presença de edema, dor, nódulos, varizes e hematomas, e comparar a proporção entre a parte superior e inferior do corpo. O diagnóstico do lipedema pode ser confirmado ou complementado por exames de imagem, como o ultrassom, a tomografia computadorizada ou a ressonância magnética, que permitem visualizar a distribuição e a espessura da gordura, bem como a condição dos vasos sanguíneos e linfáticos, mas geralmente é desnecessário. O diagnóstico diferencial do lipedema deve ser feito com outras condições que podem causar inchaço ou acúmulo de gordura nas pernas, como a obesidade, o linfedema, a insuficiência venosa, a insuficiência cardíaca, a insuficiência renal, a trombose venosa profunda, a síndrome de Cushing, a síndrome de Madelung, entre outras, todas essas circunstâncias podem ser detectadas, com relativa facilidade, na consulta médica.

	02:
	A IMPORTÂNCIA DA ALIMENTAÇÃO NÃO INFLAMATÓRIA PARA O CONTROLE DO LIPEDEMA
	O que é a inflamação e como ela afeta o organismo A inflamação é uma reação do sistema imunológico a uma agressão, como uma infecção, uma lesão ou um estresse. A inflamação tem como objetivo eliminar o agente agressor, reparar o tecido danificado e restaurar o equilíbrio do organismo. A inflamação é caracterizada por sinais como calor, vermelhidão, inchaço, dor e perda de função da área afetada. A inflamação pode ser aguda ou crônica. A inflamação aguda é aquela que ocorre de forma rápida e intensa, mas que dura pouco tempo e se resolve com o tratamento adequado. A inflamação aguda é benéfica, pois ajuda o organismo a se defender e a se recuperar. A inflamação crônica é aquela que persiste por um longo período, mesmo após a eliminação do agente agressor, e que causa danos aos tecidos e aos órgãos. A inflamação crônica é prejudicial, pois contribui para o desenvolvimento de diversas doenças, como diabetes, obesidade, hipertensão, doenças cardiovasculares, doenças autoimunes, câncer, entre outras.


	QUAIS SÃO OS ALIMENTOS INFLAMATÓRIOS E POR QUE EVITÁ-LOS
	Os alimentos inflamatórios são aqueles que estimulam ou agravam a inflamação no organismo, seja por conterem substâncias que ativam o sistema imunológico, seja por aumentarem os níveis de açúcar, insulina e gordura no sangue, seja por alterarem o equilíbrio da flora intestinal. Os alimentos inflamatórios devem ser evitados ou reduzidos na dieta, pois podem piorar os sintomas e as complicações do lipedema, além de aumentar o risco de outras doenças associadas à inflamação. Os principais alimentos inflamatórios são:
	Carboidratos, especialmente os de alto índice glicêmico, como açúcar, farinha branca, pão, arroz, macarrão, batata, tapioca, milho, mandioca, algumas frutas (maça, banana, uva) entre outros. Esses alimentos elevam rapidamente os níveis de glicose e insulina no sangue, o que favorece o acúmulo de gordura, a resistência à insulina, a inflamação e o estresse oxidativo. Esses alimentos também alteram a flora intestinal, favorecendo o crescimento de bactérias que produzem substâncias inflamatórias e tóxicas. Esses alimentos devem ser evitados ou consumidos em pequenas quantidades e preferencialmente integrais, e no caso das frutas, jamais no formato de sucos, pois têm um menor índice glicêmico e mais fibras, que retardam a absorção da glicose e melhoram o trânsito intestinal;

	COMO MONTAR UM PRATO SAUDÁVEL?
	Para montar um prato equilibrado e saudável, que atenda às necessidades nutricionais e que ajude a controlar o lipedema, é preciso seguir algumas orientações simples, como:
	- Dividir o prato em quatro partes iguais, sendo que uma quarto do prato deve ser preenchida com vegetais, de preferência crus, cozidos no vapor ou refogados, variando as cores e os tipos, para garantir a diversidade de nutrientes;
	A IMPORTÂNCIA DOS SUPLEMENTOS ALIMENTARES PARA O CONTROLE DO LIPEDEMA

	03:
	O que são os suplementos alimentares e para que servem?
	Os suplementos alimentares são produtos que contêm nutrientes isolados ou combinados, como vitaminas, minerais, aminoácidos, ácidos graxos, antioxidantes, entre outros, que têm como objetivo complementar ou suprir as necessidades nutricionais do organismo, que podem estar aumentadas ou diminuídas por diversos fatores, como dieta inadequada, doenças, medicamentos, estresse, exercício, idade, entre outros. Os suplementos alimentares podem ser encontrados em diferentes formas, como cápsulas, comprimidos, pós, líquidos, barras, entre outros, e devem ser consumidos de acordo com a recomendação de um profissional de saúde, que pode avaliar as necessidades, as doses, as interações e os efeitos colaterais de cada suplemento.


	COMO O CONCEITO LIPECOFFEE® ENTRA NA ROTINA DA SUA SUPLEMENTAÇÃO: CONSISTÊNCIA, FORMA DE USO E SUSTENTABILIDADE A LONGO PRAZO
	GRÁFICO: Adesão média estimada à suplementação ao longo de 12 meses de acordo com a forma de uso. Observa-se redução progressiva da adesão conforme aumenta o número diário de cápsulas (pill burden), refletindo maior variabilidade comportamental e menor manutenção do uso a longo prazo. Em contraste, a suplementação oral líquida apresenta maior adesão média sustentada, compatível com evidências de melhor aceitação sensorial, menor fricção comportamental e maior integração à rotina diária. Gráfico ilustrativo baseado em estudos de adesão à suplementação oral.
	GUIA DE PROPOSTA ALIMENTAR
	Objetivo: Alcançar saúde física e mental para melhora da qualidade de vida.

	ORIENTAÇÕES PARA TODAS AS REFEIÇOES
	Caso precise adoçar, não use açúcar (nenhum tipo) , use somente adoçantes ou desfrute do sabor natural dos alimentos.
	SUGESTÃO DE ADOÇANTES:
	SUCRALOSE / ERITRITOL/ STÉVIA
	Se fizer questão de ARROZ ou MACARRÃO/MASSAS: compre da marca KONJAC (casas de produtos naturais) ou Macarrão de Pupunha
	Você precisa de um aporte mínimo de proteína por dia.  Utilize esta conta básica, baseada na quantidade mínima de carne (qualquer tipo de carne) que você deve injerir TODOS OS DIAS.
	Volume de carne/dia:  PESO x 8 (em gramas)
	ÁGUA DE CÔCO é igual a água com açucar. Não desenvolva este hábito.
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