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Bem-vindo(a) ao seu guia

Este € o Mini Guia Definitivo: Emagrecimento Natural 40+ — um material exclusivo do portal
Manual do Emagrecer, criado para mulheres e homens que perceberam que os métodos tradi-
cionais de dieta pararam de funcionar depois dos 40.

Nota importante: este material tem carater informativo e educacional. As informacgdes aqui apresentadas nao
substituem a orientagao de um médico ou nutricionista. Resultados podem variar de pessoa para pessoa.
Consulte um profissional de salide antes de iniciar qualquer suplementagao ou mudanca alimentar significativa.

Nas proximas paginas, vocé vai descobrir:

- Por que as dietas restritivas travam o seu metabolismo apds os 40 — e o0 que a ciéncia diz que
funciona no lugar delas.

- O papel do intestino na producdo natural do GLP-1, o horménio da saciedade que deixou de
funcionar para muita gente.

- Os 5 habitos anti-fome noturna que vocé pode comecar a praticar ainda hoje.

- Um aliado pratico que redne tudo isso em uma rotina simples — com uma condi¢cao exclusiva
para leitoras deste guia.

Dica de leitura: aproveite para deixar uma caneta ao lado. Ao final do guia, vocé vai querer anotar
seu compromisso — e tem um presente esperando por vocé na Ultima pagina.

‘
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A Virada dos 40
Por que passar fome nao funciona mais?

Se vocé ja passou dos 40 anos, provavelmente percebeu que o seu corpo nao responde mais as
dietas da mesma forma que respondia aos 20 ou 30 anos.

A desaceleragcao metabdlica, aliada as flutuagdes hormonais (como a queda do estrogénio na
perimenopausa e menopausa), transforma o emagrecimento em um desafio diario. A sensacao
frequente é de que o metabolismo travou, o inchago abdominal tornou-se constante e a vontade
de comer doces ou carboidratos aumenta drasticamente ao final do dia.

O grande erro: insistir em dietas extremamente restritivas
Cortar calorias de forma drastica eleva os niveis de cortisol (0 hormonio do estresse) e desregula
a microbiota intestinal. O resultado? Mais fome, mais ansiedade e o inevitavel efeito sanfona.

Para emagrecer com saude e de forma sustentavel apds os 40, o foco ndo deve ser passar fome,
mas sim nutrir o intestino e regular os hormoénios da saciedade.

O que muda no corpo apos os 40

O que acontece no corpo Como afeta o emagrecimento

Queda da taxa metabélica basal O corpo gueima menos calorias mesmo em re-
pouso

Oscilacao do estrogénio AcUmulo de gordura na regiao abdominal

Aumento do cortisol Fome emocional e compulsao por doces

Perda natural de massa muscular Menor gasto energético ao longo do dia

A boa noticia € que a ciéncia nutricional ja identifica caminhos naturais para reativar a saciedade
— e é exatamente disso que vamos tratar na préxima pagina. Figue com a gente.
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O Segredo Intestinal
O “Efeito GLP-1 Natural”

O seu intestino é considerado o nosso “segundo cérebro”. E nele que ocorre a producdo de grande
parte dos hormoénios e neurotransmissores que regulam o humor, a energia e, principalmente,
o apetite.

Quando o intestino esta saudavel e recebe os nutrientes e fibras corretos, ele sinaliza naturalmente
a0 cérebro que o corpo esta satisfeito. Esse mecanismo estimula a liberagao natural do GLP-1
(Glucagon-Like Peptide-1), um hormonio produzido pelas células intestinais responsavel por:

1. Atrasar o esvaziamento gastrico — fazendo a comida permanecer mais tempo no estbmago.
2. Enviar sinais de preenchimento e saciedade ao cérebro.
3. Evitar picos de insulina, que acumulam gordura abdominal.

O ciclo vicioso do intestino desequilibrado

Quando a microbiota esta desregulada por dietas restritivas e excesso de processados, a produgao
natural de GLP-1 diminui. O corpo “pede” mais comida para se sentir satisfeito — e é ai que mora
a origem da fome noturna.

Ao utilizar fibras expansiveis e ativos bioativos especificos, € possivel simular essa resposta de
saciedade no organismo de forma 100% natural, sem agressdes ao seu sistema digestivo.

manualdoemagrecer.com.br — conteldo informativo, ndo substitui orientagdo médica www.manualdoemagrecer.com.br
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Os 5 Habitos Anti-Fome Noturna
Para praticar hoje mesmo

Para reativar a sua saciedade e acelerar a queima metabdlica, aplique este protocolo diario:

1. Hidratacao Estratégica
A sede frequentemente é mascarada pelo cérebro como vontade de beliscar. Fibras sollUveis

precisam de dgua para se expandirem no estbmago. Beba pelo menos 2,5 litros de dgua ao longo
do dia.

Ver na Amazon
Garrafa Motivacional de Agua 2 Litros (Com Marcador de Horarios) -

As leitoras que aplicaram o protocolo relataram: hidratagcdo certa = menos vontade de beliscar a noite »

2. Aporte de Fibras Soluveis
Fibras como o Psyllium possuem a capacidade de se expandir e formar um gel denso em contato
com a agua. Para misturar suas fibras ou chas de forma homogénea, sem empelotar:

Ver na Amazon
Mini Misturador / Mixer Elétrico de Bebidas -

O segredo do Psyllium é a mistura sem grumos — é ela que garante o efeito de saciedade »

3. Controle dos Picos de Glicose

O mineral Cromo desempenha um papel fundamental na melhora da sensibilidade a insulina.
Ele ajuda a estabilizar os niveis de aclcar no sangue, reduzindo diretamente aquela compulsao
incontrolavel por doces no meio da tarde.

4. Acompanhamento Inteligente do Progresso
Evite se basear apenas na balanca tradicional, pois a retencao de liquidos varia diariamente. Acom-
panhe a evolugao da sua composicao corporal e a reducao de gordura com ferramentas precisas:

y
Ver na Amazon

Balanca Digital de Bioimpedancia com App de Celular -

Descubra quanto de gordura vocé realmente tem — ndo confie apenas no ponteiro da balanca »

Ver na Amazon
Fita Métrica Retratil para Medi¢cao Corporal -

A medida que mais aparece no espelho muda antes do peso — acompanhe a cintura semanalmente »

manualdoemagrecer.com.br — conteldo informativo, ndo substitui orientagdo médica www.manualdoemagrecer.com.br
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5. Sono Reparador como Aliado da Saciedade
Dormir mal eleva a grelina (hormonio da fome) e reduz a leptina (hormonio da saciedade). Priorize
de 7 a 8 horas de sono por noite para manter os horménios do apetite em equilibrio.

Bonus: sua rotina merece organizacao

% DICA DE ROTINA 1: Organizacido Sem Estresse

Fazer o uso diario dos seus suplementos nutricionais nos horarios corretos requer constancia.
Para ndo esquecer nenhuma dose no seu dia a dia agitado, utilize um porta-comprimidos
semanal compacto.

Ver na Amazon
Porta-Comprimidos Semanal Organizador -

Constancia é o que transforma suplemento em resultado — nunca mais pule uma dose »

=% DICA DE ROTINA 2: Controle Visual de Por¢des

Ao preparar saladas e refeicdes ricas em fibras para o seu almogo ou janta, ter recipientes
herméticos livres de BPA ajuda a manter os vegetais frescos por mais tempo na geladeira.

Ver na Amazon
Kit de Marmitas Herméticas Fit com Divisérias -

Refeicdo preparada vira escolha automatica: o que esta na geladeira ganha do impulso »
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O Seu Aliado Didrio
Conheca a sinergia do Monjarim

—
—— - i

Aplicar todos esses habitos isoladamente pode exigir tempo e preparos complexos no dia a dia.
E por isso que a ciéncia nutricional reuniu os ativos mais poderosos de saciedade e metabolismo
em uma Unica férmula pratica em cédpsulas: o Monjarim.

O Monjarim foi desenvolvido especificamente para atuar nas principais dores do emagrecimento
maduro, combinando ingredientes de alta pureza:

Ativo Beneficio no emagrecimento 40+

Expande no estbmago promovendo o preenchimento e o

Psyllium
yiid “efeito GLP-1 natural”

Acao antioxidante focada na gordura localizada e na re-

Laranja Moro + Clrcuma .
J ducao do inchago

Auxiliam no blogqueio da absor¢cao de gorduras € no cont-

Cromo + Quitosana
Q role da vontade de doces

Fornece a dose certa de energia e disposi¢cado, acelerando o

Cafeina ..
gasto caldérico

Sem necessidade de prescricdes complexas, métodos invasivos ou dietas malucas.

t# Condicdo exclusiva para leitoras deste guia
Por ter baixado este material, vocé garantiu acesso a um lote promocional exclusivo com
desconto direto de fabrica + Frete Gratis nos kits de tratamento.

£+ Cligue no botdo abaixo para resgatar seu desconto e iniciar sua transformacao:

QUERO RESGATAR MEU DESCONTO NO MONJARIM

Oferta exclusiva do Monjarim com desconto direto de fabrica + Frete Grdtis

Aviso: desconto vdlido enquanto durarem os estoques do lote promocional.
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Kit Complementar de Apoio
Recomendado na Amazon

Para apoiar a sua nova rotina, separamos duas ferramentas praticas disponiveis na Amazon:

y
Ver na Amazon

Garrafa Térmica Inox para Chas Detox 1L -

Cha quentinho a noite é um ritual comprovado para enganar a fome noturna 2

Ver na Amazon
Planner de Habitos e Diario Alimentar Impresso -

O que é medido é gerenciado: registrar os habitos triplica a chance de manté-los »

Continue Sua Jornada
O Manual do Emagrecer vai além deste guia

Vocé acabou de dar o primeiro passo para reprogramar sua saciedade de forma natural. Mas a
transformacgao nao para aqui.

No portal Manual do Emagrecer, vocé encontra conteddos atualizados semanalmente sobre
emagrecimento saudavel, receitas fit, protocolos hormonais e muito mais — tudo gratuito e feito
especialmente para quem passou dos 40.

<~ www.manualdoemagrecer.com.br

Compartilhe este guia
Se vocé conhece alguém que também esta travado(a) no emagrecimento pods-40, compartilhe
este material. Ajudar alguém a comecar pode ser o empurrdao que faltava.

Aviso legal: este contelido € apenas informativo e ndo constitui aconselhamento médico. Consulte sempre um
profissional de salide antes de iniciar qualquer suplementagao ou mudanga alimentar significativa. Este e-book
contém links de afiliado: ao comprar por meio deles, o valor do produto nao é alterado para vocé.

Manual do Emagrecer © 2026 — Todos os direitos reservados.

www.manualdoemagrecer.com.br
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