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B urcENcA vs. ENERGIA

FADIGA
CANETINHA

Recupere a energia que o Mounjaro tirou.
Proteina, sol, suplementos, sono.
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CAPITULO 1
Por que cansa

Os 5 motivos da fadiga

A fadiga do Mounjaro tem causa

Cansaco € o 3° efeito mais relatado: 1 em cada 4 usuarios. Geralmente passa
em 4—6 semanas, mas vocé pode acelerar.

As 5 causas reais
» Déficit calorico grande — corpo poupa energia.
» Desidratacao silenciosa.
» Falta de proteina — musculo n&o tem matéria-prima.
» Deficiéncia de B12, ferro, vitamina D.
» Sono ruim por refluxo, ansiedade, calordao noturno.

“Fadiga n&o é falha sua. E sinal de bateria descarregada — recarregue com
proteina, agua, sol, sono.”
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CAPITULO 2

Protocolo de energia

Recupere disposi¢cdo em 7 dias

7 dias para voltar ater energia

» Café da manha com proteina: ovo + iogurte + banana. N&o pule.
» Proteina em 3 refeicbes (min. 30 g cada).

» Carboidrato calmo no almocgo: batata-doce, arroz, quinoa — combustivel
para o cérebro.

» Hidratacado 2,5 L + pitada de sal.

» Sol nas péalpebras 10 min logo cedo — regula reldgio circadiano.
» Caminhada 30 min — paradoxalmente, da mais energia.

» Sono 7-8h, com tela off 1h antes.
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