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Por que vocé acorda
cansada mesmo dormindo a
noite toda — e os primeiros
ajustes pra mudar isso ja a
partir de hoje.

3 causas -1 primeiro passo pra

cada uma

Feito com carinho pra vocé (@metabo_Ffit



COMECE POR AQUI

A culpa n3o é sua

Vocé ja ouviu que “é a idade”, que “é normal’,
que “é so o cansaco da rotina”.

Mas se vocé dorme a noite inteira e mesmo assim
acorda sem energia, isso nao é preguica e ndo é
frescura. E um recado que o seu corpo tenta te dar ha

um tempo.

O cansago que nao passa quase nunca tem uma causa
s6 — por isso dormir mais ou tomar mais café nunca
resolve de verdade. Nas proximas paginas vocé vai
entender as 3 causas mais comuns e, em cada uma, o

primeiro passo pra virar o jogo. A boa noticia? Da pra

mudar.

s 0

1. O intestino 2. AgUcar no sangue 3. Inflamag3ao silenciosa

Respira. Vocé n3o esta Fazendo nada de errado.

Vocé sé nunca recebeu a explicacdo certa. Vamos por partes — e com carinho.



o Causailde3

O seu intestino
/\/\

&0

O que acontece

O intestino faz muito mais do que digerir. E 3

que boa parte das suas vitaminas é absorvida e
onde nascem substancias ligadas a disposicado e
ao humor — inclusive a serotonina. Quando ele

fica desequilibrado (excesso de

ultraprocessados, acucar, estresse, pouco sono),

passa a absorver mal os nutrientes.

Sinais de que pode ser vocé

@ Inchaco ou peso depois das

Por queisso rouba sua energia .
refeicoes

E como um tanque furado: vocé abastece, mas o Intestino preso ou muito solto

combustivel vaza. Vocé come, mas o corpo nao Gases e desconforto frequentes

recebe a energia — e ainda pede mais comida Vontade de doce o tempo todo

(geralmente doce) pra tentar compensar. Sensacio de “névoa mental’

PRIMEIRO PASSO, HOJE

Inclua 1 fonte de fibra viva em cada refeicao (folhas, legumes, aveia, chia) e reduza
os ultraprocessados. As fibras alimentam suas bactérias boas, que produzem
substancias que acalmam a inflamacdo. Ex.: troque a bolacha da tarde por 1 fruta +
castanhas.



o Causa2de3

O acucar no sangue
/\/\

O que acontece _/\/\.

Quando vocé come algo cheio de aglcar ou
farinha branca sozinho (pao puro, bolacha, café Sinais de que pode ser vocé

com agucar), a glicose sobe rapido. O corpo o Sono logo depois de comer

responde jogando muita insulina pra baixar — e Fome de novo em 2—3 horas

°
vem a queda brusca: aguele sono, airritacao e a ,

9 9 s ® Vontade de doce apds o almoco
°

fome que pede mais doce. Vocé repete esse .
Irritacdo/tremor se atrasa a

ciclo o dia todo. refeicio

. . ® Pico de energia seguido de queda
Por queisso rouba sua energila

Energia que sobe rapido, desce rapido. Vocé vive
de picos e quedas em vez de uma base estavel
— e cada queda € um tombo na sua disposicao.

A montanha-russa da sua energia

alta

baixa

@® p3o + café puro @B café com proteina

PRIMEIRO PASSO, HOJE

Nunca coma carboidrato “sozinho”. Acompanhe sempre de proteina, gordura boa ou
fibra— isso segura a glicose e evita o tombo. Ex.: pao com ovo (ndo pao puro); fruta
com castanha no lanche da tarde.



Causa3de3

A inflamacao silenciosa

o Sinais de que pode ser vocé
Inchacgo que vai e volta
Dores que aparecem sem motivo

O que acontece claro

Ela é silenciosa porque n3o ddi de forma dbvia Dificuldade de emagrecer

— 50 te deixa cansada, inchada e “meio off”. comendo pouco

Alimentac3o ultraprocessada, estresse cronico, Cansaco que nao melhora com

- c A sono
sono ruim e sedentarismo mantém o COorpo num

estado de alerta constante: uma inflamacao de Pele sem vico e humor oscilante

baixo grau, ligada 24 horas por dia.

Por queisso rouba sua energia

Seu sistema de defesa fica “aceso” o tempo
todo, gastando um combustivel que deveria ser
seu. E energia queimada apagando um incéndio

invisivel — sobra pouco pro seu dia.

PRIMEIRO PASSO, HOJE

Coloque anti-inflamatdrios naturais no prato — azeite, peixes, circuma, gengibre,
folhas verde-escuras e frutas vermelhas — e proteja seu sono. Ex.: um cha de
gengibre no lugar do 3° café; salada com azeite todo dia no almoco.



MAOS A OBRA - PARTE 1

Comece pela manha

A forma como vocé comeca o dia decide a sua energia até a noite. Dois ajustes
simples mudam tudo:

(V) O Proteinalogo cedo ® 2 comanaordem certa

N3o comece sé com pdo e café. Proteina no Em toda refeicdo: fibras primeiro, depois
café da manh3 estabiliza a energia e evita o proteina e gordura boa, e o carboidrato por
“apagao” do meio da tarde e a fome de ultimo. Isso reduz o pico de glicose sem
doce. cortar nada.

@ _ Proteina + gordura boa _

EXEMPLO DE PRATO QUE SEGURA A ENERGIA

2 ovos + Y2 abacate + folhas verdes + tomate cereja. Ou

iogurte natural + chia + fruta + castanhas. Testa por 3 dias e

sente a diferenca na sua tarde.

Por que funciona

Proteina e gordura boa s3do “tijolos” de digestao lenta: liberam energia aos poucos, sem o

pico-e-queda do carboidrato sozinho. Vocé troca a montanha-russa por uma estrada plana.

Pequena mudang¢a na manha.

Grande diferenca no resto do dia.



MAOS A OBRA - PARTE 2

O resto do seu dia

VI )} Agua antes do café (V] Luz do sol de manh3

Boa parte do cansaco da manha é 5-10 min de sol logo cedo ajustam seu
desidratacao silenciosa. 1 copo d’agua ao relégio interno e melhoram o sono da noite
acordar “liga” o corpo antes da cafeina. seguinte — e sono bom é energia no dia.

® . Movimentoleve (V] Jante mais cedo

Uma caminhada curta depois das refeicoes Até umas 20h, se der. Da ao corpo um jejum
ajuda a “queimar” a glicose e evita o sono do noturno natural pra reparar — e vocé acorda
pds-almoco. mais leve.

Um dia de energia (exemplo)

IO e 1 copo d'dgua + 10 min de sol. Nada de celular antes de abrir a cortina.

Proteina primeiro (ovo, iogurte). Café sem agucar.

Salada com azeite - proteina — arroz por ultimo. Caminhada de 10 min depois.

e Bateu fome? Fruta + castanhas, nunca doce sozinho.

Jantar mais cedo e leve. Tela longe da cama.

N30 é sobre Fazer tudo.

E sobre comegar por um.



A SUA VIRADA

Seu corpo n3o esta quebrado

Do mesmo jeito que ele aprendeu a viver cansada, ele reaprende a viver com
energia.

N3o com mais café, nem com forca de vontade — mas com os ajustes certos, no lugar certo.
E isso ndo depende de sorte: depende de decisao e de método. Vocé tem esse poder. E
comeca hoje, na sua proxima refeicao.

Quer 0 passo 3 passo Pro seu corpo?

No programa MetaboFit eu te mostro como aplicar tudo isso de forma individual, do

jeito certo pra vocé. Me chama no direct que a gente conversa. @

Anderson Okuda e
PROGRAMA \/
CEO MetaboFit - habitos saudaveis & reeducacdo alimentar metabo

Conteudo educativo e informativo. Nao substitui avaliacdo, diagndstico ou acompanhamento médico e nutricional
individual. Em caso de sintomas persistentes, procure um profissional de satde.



