
Emagrecer com qualidade significa perder 
gordura e manter os músculos.


Quando você perde peso, vale ficar de olho. 
Você perdeu gordura, músculo ou apenas 
se desidratou?


Quem prioriza a perda de gordura com a 
caneta emagrecedora correta:


✔  Se sente mais forte;



✔ Mantém o peso por mais tempo;



✔ Cuida do corpo de verdade

Converse com o seu médico1

D i c a  0 1 Proteína: o combustível dos seus músculos6

Nutra seus 
músculos em todas 
as refeições Boas fontes7:



🐟 Peixe   🥚 Ovos   🫘 Feijão   🧆 Tofu   🥛 Iogurte   🍗 Frango  🫛 Grão-de-bico

Meta diária: 1,3 g por kg de peso corporal6


Exemplo: 90 kg → cerca de 117 g de proteína/dia

D i c a  0 2 Movimente-se e para manter a saúde da sua massa muscular.2

Sem academia? 
Você ainda

pode se manter

em forma.

Sem equipamentos? Sem problema.9



Use o que tiver à mão, como o peso do seu próprio corpo.



Agachamentos, afundos e muito mais: sem sair de casa.

2 a 3 sessões por semana já fazem a diferença8

Sem academia? Dá para fazer tudo em casa9

D i c a  0 3 É durante o sono que seu corpo se repara e reconstrói músculo.1,10

Sono de qualidade: 
o segredo da 
recuperação.

7 a 9 horas de sono por noite é o ideal11

Manter uma boa qualidade de sono garante descanso prolongado, além de  
preservar a massa muscular11

D i c a  0 4 Seu corpo pode estar mudando para melhor, mesmo sem o peso diminuir.12,13

A balança não

conta tudo.

Três medidas simples para acompanhar sua evolução de verdade.12,13

Relação cintura/altura12,13: divida a cintura pela altura. Ideal: abaixo de 0,5.

Circunferência abdominal12,13: use uma fita métrica. Para homens o recomendado é até 102cm e 
mulheres até 88cm.

Cálculo de IMC12,13: é uma medida simples, mas útil quando se combina com os itens acima

D i c a  0 5 Seu médico pode fazer a diferença.

Tenha um plano 
especialmente

para você

Converse com o seu médico sobre a caneta emagrecedora que te ajuda a perder peso 
e manter a massa muscular.

Plano personalizado14

Acompanhamento real14

Resultados duradouros14

Pequenas mudanças: grandes resultados. 


Comece agora!14

Saiba mais sobre como 

emagrecer com qualidade aqui! 

https://www.novocare.com.br/manter-o-peso-ideal.html
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