PLANO ALIMENTAR - SIBUTRAM BLACK (&

ORIENTAGOES PARA O TRATAMENTO ATE 90 KG.

- NOS PRIMEIROS 10 DIAS: TOMAR 2 CAPSULAS AO DIA (20 CAPSULAS).

- APOS 10 DIAS: TOMAR APENAS 01 CAPSULA AO DIA (20 CAPSULAS).

T

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
JEJUM 1/2 Limdo + 20 | 1 Colher de cha 1/2 Lim3o + 20 1 Colher de cha | 1/2 Limdo + 20
gotas de de vinagre de gotas de prépolis | de vinagre de gotas de prépolis
préopolis + 50 magad organico+ | + 50 mLde dgua | magd organico | +50 mL Leve Livre
mL de agua 20 gotas de + 20 gotas de
prépolis + 50 mL proépolis + 50
agua mL dgua
1 Xicara de 1 Xicara de café 1 Xicara de café 1 Xicara de 1 Xicara de café
café oucha+( | oucha+(2fatias | oucha+(2 café oucha + ou cha + (2 ovos
2 ovos de pdo integral fatias de pao (1 banana da mexidos com Leve Livre
mexidos com ou 1 pdo francés) | integral ou 1 pdo | terra cozida) + | uma colher de
uma colher de | + 2 fatias de francés) +2 2 fatias de gergelim, uma
gergelim, uma | queijos. fatias de queijos. | queijos com pitada de sal,
pitada de sal, azeite + 1 fatia | orégano) +2
orégano) +2 de meldo ou fatias de queijos
fatias de mamao
queijos
10:00 HORAS
15 Gotas 15 Gotas 15 Gotas 15 Gotas 15 Gotas 15 Gotas 15 Gotas
seuTRAN Sublingual Sublingual Sublingual Sublingual Sublingual Sublingual Sublingual




LANCHE 1Maga +5 1Banana +4 1Péra +5 10 uvas +4 1laranja++5
castanhas de nozes + 2 castanhas de nozes + 2 castanhas de
caju ou pard+ | damascos cajuou para+5 | damascos cajuoupara+5 Leve Livre
5 ameixas ameixas secas ameixas secas
secas sem sem carogos sem carogos
carogos
1 colher de 1 colher de sopa | 1 colher de sopa | 1 colherde 1 colher de sopa
sopa de de vinagre de de vinagre de sopa de de vinagre de
vinagre de maca (antes de maca (antes de vinagre de maca (antes de
maca (antes de | almocgar) + 2 almocar) + 2 maca (antes de | almogar) + 2
almogar) + 2 colheres de sopa | colheres de sopa | almocar) + 2 colheres de sopa
colheres de de arroz + 100 de arroz + 100 colheres de de arroz+ 1
sopa de arroz + | gramas de grdo | gramas de sopa de arroz + | concha de feijao
1 concha de de bico + 150 quinoa + 150 100 gramas de | + 150 gramas de Leve Livre
feijdo + 150 gramas de carne | gramas de peixe | ervilha+ 150 carne magra +1
gramas de frango + 1 prato | magra + 1 prato | gramas de prato de salada +
carne magra+ | desalada+1 de salada +1 carne magra+ | 1 pratode
1 prato de prato de legumes | prato de 1 prato de legumes + laranja
salada +1 + laranja legumes + salada +1
prato de laranja prato de
legumes + legumes +
laranja laranja

LANCHE 2 Frutas+1 logurte 200 mL+ | 2 Frutas +1 logurte 200 2 Frutas+1
colher de sopa | 1 colher de sopa | colher de sopa mL + 1 colher colher de sopa
de aveiaou de linhaga de aveia de sopade de aveiaou Leve Livre
amaranto em amaranto em chia amaranto em

flocos

flocos

flocos




19:00 HORAS 2 Capsulas 2 Capsulas 2 Capsulas 2 Capsulas 2 Capsulas 2 Capsulas 2 Capsulas
1 Copo de suco | 1 Copo de suco 1 Copo de suco 200 mL de 1 Copo de suco - -
de fruta ou de fruta ou café + | de fruta ou café | sopa de de fruta ou café
café + 2 fatias | omelete 2 ovos + | + 150 gramas de | legumes + 100 | + 2 fatias de pao
de pdo integral | 1 prato de salada | carne + 1 prato gramas de integral + salada
+ salada verde + 2 fatias de salada verde carne. (alface e tomate)

(alface e de queijos + 1 prato de + 100 gramas de

tomate) + 100 legumes carne, atum ou

gramas de frango

carne, atum ou

frango

Cha 01 fruta de sua Cha (camomila, 01 fruta de sua | Cha (camomila, - -

(camomila, ou
erva doce, ou
capim cidreira)

preferéncia

ou erva doce, ou
capim cidreira)

prefer

ou erva doce, ou
capim cidreira)




