LONGEVIDADE VIVA COLECAO - FUNDAMENTOS N° 17

[ cessencial vs. PERDA

PLATO N
CANETIN

Saia do platé do Mounjaro com 7 ajustes.
Proteina, forca, NEAT, ajuste de dose.
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CAPITULO 1

Por que estagnou

O platd é fisiolégico
Platd € normal — e tem solucéo

Apés 3 a 6 meses de canetinha, € normal a balanca parar. O corpo reduz o gasto
basal (adaptacdo metabdlica) e vocé relaxa nas medidas. Nao é fracasso.
Os 5 motivos do plato

» Adaptacdo metabdlica (gasto basal cai).

» Perda de musculo (taxa cai mais).

» Calorias ocultas voltaram (azeite, café com leite, lanchinhos).

» Sono ruim ou alcool recente.

» Dose insuficiente para o seu peso atual.

“Platd é convite para mudar a estratégia. Nao € fim de jogo.”
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CAPITULO 2

Protocolo de saida

7 ajustes que destravam

| £

7 ajustes que destravam o plato

»

1. Anote tudo por 7 dias em app (MyFitnessPal). Quase sempre ha mais

calorias do que se imagina.

»

»

»

»

»

»

2. Aumente proteina para 2 g/kg.

3. Acrescente treino de forga 3x/sem.

4. NEAT: 8.000 a 10.000 passos/dia.

5. Sono 7-8h + zero alcool por 30 dias.

6. Hidratacao 3 L nos dias de treino.

7. Converse com endocrinologista sobre subir a dose ou associar

metformina/inibidor SGLT2.
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