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V2 Introdugio

Cuidar da saude e do
bem-estar ndo é sobre seguir dietas
milagrosas ou viver em busca de
resultados rapidos. E sobre criar
uma rotina equilibrada, em que o
corpo e a mente caminham juntos,
cada um recebendo o que precisa
para funcionar melhor.

Se pararmos para pensar no
dia a dia, quantas vezes vocé ja
sentiu:

e Fome fora de hora, mesmo depois de uma refeicdo?
e (Cansaco que parece nao passar, mesmo dormindo bem?

e falta de energia para comegar ou terminar as tarefas do
dia?

e Aquele desejo de ter mais leveza, confianga e disposicao?

E aqui que a nutricdo faz toda a diferenca. Pequenas
escolhas, repetidas todos os dias, podem transformar a forma
como vocé se sente e vive. E quando falamos de escolhas, é
impossivel ndo destacar quatro pilares fundamentais:



“** Fibras & Saciedade

Sao as responsaveis por trazer
aquela sensacdo de estbmago
satisfeito por mais tempo. Elas ajudam
a regular o intestino e a reduzir os
picos de fome, o que naturalmente
contribui para uma relagdo mais
equilibrada com a comida. E como se
dessem ao corpo uma “pausa’ para
funcionar melhor.

Energia & Metabolismo

Sabe aquele gas extra que
vocé precisa logo cedo ou no meio
da tarde? Esse grupo atua
exatamente ai: dando suporte ao
metabolismo e a producdo de
energia. Eles ajudam a manter o
foco, a disposicao e a vitalidade ao
longo do dia.

-, Proteinas & Vitalidade

Sao como blocos de construgao do
corpo. Ajudam na recuperagdo muscular,
ddo sustentacdo para os tecidos e
mantém a forca fisica. Sao essenciais
para quem busca n&o so resisténcia, mas
também uma sensacdo de corpo forte e
saudavel.




% Antioxidantes & Equilibrio

E no final, preparei algo
especial para vocé:
uma forma pratica e
inovadora de reunir

todos esses beneficios
em um so lugar. Vai

valer a pena conferir.

5

O corpo, quando exposto ao
estresse, poluicdo e até ao proprio
metabolismo, produz radicais livres
que podem prejudicar as células. Os
antioxidantes entram aqui como
verdadeiros protetores, ajudando a
manter o equilibrio, a saude celular e
até a vitalidade da pele.

)

<~ Este eBook foi pensado para
mostrar como cada um desses
grupos pode estar presente de forma
pratica no seu dia a dia, seja em
sucos, smoothies, saladas ou
lanches rapidos.




@ Capitulo 1 — Fibras & Saciedade

Vocé ja sentiu fome pouco tempo depois de comer? Ou
aquela vontade de beliscar algo a toda hora? Muitas vezes isso
acontece porque o corpo precisa de fibras.

As fibras alimentares — presentes em sementes, vegetais
e cereais integrais — ajudam a prolongar a sensacédo de
saciedade, equilibram o intestino e reduzem os picos de glicose.
E como se fossem o “ritmista” do organismo, mantendo tudo
funcionando de forma ordenada.

Habitos praticos para o dia a dia:

e Adicionar 1 colher de chia ou linhaga no iogurte, vitamina
ou salada.

e Optar por péaes integrais com fibras em vez de péaes
brancos.

e Incluir saladas coloridas nas principais refei¢oes.

E para mostrar como € simples colocar isso em pratica,
separei algumas receitas rapidas e deliciosas que usam esses
ingredientes de forma criativa. Assim vocé vai perceber que
incluir mais fibras na sua rotina pode ser facil e muito
saboroso.¥2



“*® Receitas de Fibras & Saciedade

# Receita 1 — Pudding de Chia com Frutas Vermelhas
Ingredientes:

e 3 colheres (sopa) de sementes de
chia

e 200 ml de leite vegetal (coco,
améndoas ou sua preferéncia)

e 1 colher (cha) de mel ou melado
(opcional)

e 1/2 xicara de frutas vermelhas
(morango, amora, mirtilo)

Modo de preparo:

1. Misture a chia com o leite vegetal em um pote de vidro.
2. Adoce se desejar e mexa bem.

3. Deixe descansar na geladeira por pelo menos 4 horas (ou
de um dia para o outro).

4. Sirva com frutas vermelhas por cima.
Beneficio: A chia é rica em fibras soluveis que formam um gel

no estbmago, promovendo saciedade prolongada e regulando o
intestino.




V2 Receita 2 — Suco Verde com Psyllium
Ingredientes:

e 1 folha de couve lavada

1 fatia grossa de abacaxi

Suco de 1 limao

1 colher (cha) de psyllium

200 ml de agua gelada

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes (menos o psyllium) no
liquidificador até ficar homogéneo.

2. Acrescente o psyllium por ultimo e mexa rapidamente,
para nao engrossar demais.

3. Consuma logo em seguida.
Beneficio: O psyllium é uma fibra poderosa que ajuda a regular

o transito intestinal e prolonga a sensacdo de saciedade,
evitando beliscos fora de hora.




# Receita 3 — Paozinho Funcional com Inulina e Linhaga
Ingredientes:

e 1ovo

2 colheres (sopa) de farelo de aveia

1 colher (sopa) de linhaga moida

1 colher (cha) de inulina em pé

1 colher (cha) de fermento quimico

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de agua

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes em uma tigela até formar
uma massa homogénea.

2. Coloque em uma caneca ou forminha untada.

3. Leve ao micro-ondas por 2 minutos ou asse em forno
pré-aquecido a 180°C por 15 minutos.

Beneficio: Um pé&o rapido, rico em fibras soluveis e insoluveis
que ajudam a manter a saciedade e ainda cuidam da flora
intestinal.



Dica Extra — Como incluir fibras sem esforgo no dia a dia

Vocé nao precisa mudar toda a sua alimentagao para aproveitar
os beneficios das fibras. Pequenos ajustes ja fazem diferenca:

e Troque o0 arroz branco pelo }
integral em pelo menos 1
refeicdo do dia.

e Use sementes de chia ou
linhaga como cobertura de
frutas, iogurte ou até do
feijao.

e Acrescente aveia em flocos
em vitaminas, sucos e até
bolinhos caseiros.

e (Carregue sempre na bolsa
um mix de castanhas e
frutas secas — além das
fibras, sdo lanches rapidos e
nutritivos.

<~ Lembre-se: as fibras sao suas aliadas contra a fome fora
de hora, e quando usadas de forma inteligente deixam a rotina
muito mais equilibrada.



Capitulo 2 — Energia & Metabolismo

Quantas vezes vocé ja acordou cansada, mesmo depois
de uma boa noite de sono? Ou chegou no meio da tarde sem
disposicédo para continuar o que precisava fazer? Isso acontece
porque o corpo depende de nutrientes que apoiam diretamente a
producao de energia e o bom funcionamento do metabolismo.

Substancias como café verde, cafeina, acido
clorogénico e tirosina podem dar aquele impulso natural,
ajudando a manter a concentracdo, o foco e a vitalidade durante
o dia. E como se fossem a “faisca’ que acende nosso motor
interno.

Habitos praticos para o dia a dia:

e Comecgar o dia com um copo de agua morna + limao para
ativar o metabolismo.

e Trocar bebidas industrializadas por chas naturais
energizantes (cha verde, cha mate).

e Incluir pequenas pausas ao longo do dia para se alongar
e respirar fundo — energia também vem do equilibrio da
mente.

<~ E para mostrar como esses nutrientes podem estar presentes
de forma pratica na sua rotina, separei algumas receitas rapidas
e funcionais que ajudam a trazer mais energia e foco para o seu
dia.



Receitas de Energia & Metabolismo

< Receita 1 — Café Gelado Funcional com Café Verde
Ingredientes:

o 200 ml de café coado bem forte
(ou café verde soluvel)

e 100 ml de leite vegetal

e 1 colher (cha) de mel ou stevia
(opcional)

e Gelo a gosto

e 1 pitada de canela em po

Modo de preparo:
1. Prepare o café e deixe esfriar.
2. Bata no liquidificador com leite, mel e gelo.

3. Finalize com canela polvilhada.

Beneficio: O café verde e a cafeina ddo um empurrao natural no
metabolismo, ajudando na disposi¢céo e no foco.




% Receita 2 — Suco Citrico Energizante com Tirosina
Ingredientes:

e Suco de 2 laranjas

1/2 lim&o espremido ‘

1 colher (cha) de p6 de tirosina (ou

suplemento indicado)
-
200 ml de agua gelada *\

Folhas de hortela para finalizar

Modo de preparo:

1. Esprema o suco das frutas e misture com a agua.
2. Acrescente a tirosina em p6é e mexa bem até dissolver.

3. Sirva gelado com hortela.

Beneficio: A tirosina auxilia na produgao de neurotransmissores
ligados ao foco e ao bem-estar, ajudando na clareza mental.




V2 Receita 3 — Smoothie Verde Energético
Ingredientes:
e 1 banana congelada

1 folha de couve lavada

1 fatia de abacaxi

1 colher (cha) de cha verde em p6 |
(matcha ou tradicional)

200 ml de agua de coco

Modo de preparo:

1. Bata tudo no liquidificador até ficar homogéneo.

2. Sirva imediatamente.

Beneficio: Combina fibras, cafeina natural e antioxidantes,
resultando em energia constante sem picos bruscos.

. Dica Extra — Como manter energia sem depender sé do
café

Muita gente acredita que energia extra vem apenas de mais
café, mas a verdade é que o equilibrio faz diferenca.

e |Intercale o café tradicional com chas naturais
energizantes (cha verde, cha mate, cha preto).



e Aposte em frutas citricas no café da manhda — a
vitamina C auxilia na absorcdo de nutrientes que dao
energia.

e Nao pule refei¢gdes: energia vem também de um corpo
nutrido em intervalos regulares.

<~ Lembre-se: manter energia ao longo do dia é um conjunto de
habitos — e quando nutrientes como cafeina natural, cha verde
e tirosina estdo presentes, o corpo funciona de forma mais
equilibrada e produtiva.



i, Capitulo 3 — Proteinas & Vitalidade

O corpo humano é feito de musculos, ossos e tecidos que
precisam de proteinas para se manterem fortes e saudaveis. As
proteinas sdo os blocos de construgdo que sustentam o
organismo, ajudam na recuperagdo muscular e mantém a
sensacao de vitalidade.

Nutrientes como spirulina, arginina e carnitina sao
aliados importantes nesse processo, pois favorecem a forca, a
resisténcia e a recuperagdo — tanto para quem pratica
exercicios quanto para quem deseja simplesmente ter mais
disposi¢cao no dia a dia.

Habitos praticos para o dia a dia:

e Incluir ovos ou iogurte no café da manha para comecar o
dia com proteina.

e Consumir leguminosas (feijao, lentilha, grédo-de-bico) em
pelo menos uma refeigao principal.

e Usar shakes ou smoothies proteicos apos atividades
fisicas para favorecer a recuperacao.

<~ E para mostrar como esses nutrientes podem estar presentes
de forma simples e saborosa, separei algumas receitas rapidas
que vao ajudar vocé a incluir mais proteina e vitalidade no seu

dia. & Y2




, Receitas de Proteinas & Vitalidade

™ Receita 1 — Shake Proteico de Spirulina e Banana
Ingredientes:

e 1 banana congelada

e 200 ml de leite vegetal ou
desnatado

e 1 colher (sopa) de proteina em po6
(whey ou vegetal)

e 1 colher (cha) de spirulina em po

e 1 colher (cha) de mel (opcional)

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar
cremoso.

2. Consuma logo apds o preparo.

Beneficio: Combinagao rica em proteinas e spirulina, que ajuda
na vitalidade, recuperagdo muscular e energia constante.




& Receita 2 — Bowl de logurte com Arginina e Frutas
Ingredientes:

e 1 pote de iogurte natural (200
9)

e 1 colher (sopa) de aveia em
flocos

e 1 colher (cha) de suplemento
de arginina em po6

e 1 colher (sopa) de castanhas
picadas

e 1/2 xicara de frutas frescas
(morango, banana, uva)

Modo de preparo:

1. Misture a arginina no iogurte até dissolver bem.

2. Acrescente a aveia, as frutas e finalize com as castanhas.

Beneficio: Fonte de proteina, fibras e arginina, que contribui
para a circulagdo sanguinea e resisténcia fisica.




“*® Receita 3 — Salada Refrescante com Carnitina
Ingredientes:

e 1 xicara de folhas verdes
(rucula, alface, espinafre)

1 tomate cereja cortado ao
meio

1 pepino pequeno em rodelas

1 colher (sopa) de quinoa
cozida

1 colher (cha) de suplemento
de carnitina (liquido ou po)

1 fio de azeite e limao para
temperar
Modo de preparo:

1. Monte a salada com as folhas, tomate, pepino e quinoa.

2. Adicione a carnitina misturada no tempero de azeite e
limao.

Beneficio: A salada € leve e nutritiva, enquanto a carnitina ajuda
na produgdo de energia a partir da gordura, favorecendo
vitalidade e disposigao.




. Dica Extra — Como manter proteinas ao longo do dia

e Distribua o consumo de proteina em todas as refeigoes:
café da manha, almogo, lanche e jantar.

e Combine proteinas vegetais e animais para maior
diversidade de nutrientes.

e Se nao tiver tempo, tenha sempre a mao snacks ricos
em proteina: iogurte, castanhas, ovos cozidos ou shakes
prontos.

<~ Lembre-se: proteinas sao essenciais nao apenas para

musculos, mas para manter o corpo forte, saudavel e cheio de
vitalidade.



% Capitulo 4 — Antioxidantes & Equilibrio

Nosso corpo esta constantemente exposto a fatores que
geram estresse e radicais livres — poluigdo, noites mal
dormidas, ma alimentacao, correria do dia a dia. Se nao houver
protecdo, esses radicais livres podem danificar as células e
afetar nossa saude a longo prazo.

E aqui que entram os antioxidantes, como laranja moro,
antocianinas, trans-resveratrol, zinco, calcio e cromo. Eles
atuam como verdadeiros protetores celulares, ajudando a manter
o equilibrio interno, a saude da pele, a circulagcéo e até o sistema
imunoldgico.

Habitos praticos para o dia a dia:

e Incluir frutas ricas em antioxidantes (laranja, uvas, mirtilo,
framboesa) nas refei¢oes.

e Usar temperos naturais como curcuma e gengibre, que
também tém acao antioxidante.

e Beber bastante agua ao longo do dia para favorecer a
eliminagao de toxinas.

<~ E para mostrar como € simples incluir antioxidantes na rotina,
separei algumas receitas refrescantes e saborosas que ajudam a
trazer mais equilibrio para o corpo e para a mente. ¥£




% Receitas de Antioxidantes & Equilibrio

% Receita 1 — Suco Roxo Antioxidante
Ingredientes:

e 1 xicara de uvas roxas \

1/2 beterraba pequena crua

200 ml de agua de coco

Suco de 1/2 limao

Gelo a gosto

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.
2. Coe se desejar e sirva gelado.
Beneficio: As uvas e a beterraba sido ricas em antocianinas e

resveratrol, potentes antioxidantes que ajudam a proteger as
células e apoiar a saude do coragao.




@ Receita 2 — Agua Saborizada de Laranja Moro com
Hortela

Ingredientes:

e 500 ml de agua gelada

e 1 laranja moro em

rodelas 2
e Folhas de hortela fresca ‘

e Gelo a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque a laranja e a hortelda em uma jarra com agua.

2. Acrescente gelo e deixe descansar por 30 minutos na
geladeira.

Beneficio: A laranja moro é rica em vitamina C e antocianinas,
que ajudam na vitalidade, no equilibrio metabdlico e na protegao
do sistema imunologico.




8 Receita 3 — Bowl de logurte com Frutas Vermelhas e
Granola

Ingredientes:

e 1 pote de iogurte natural

(200 9)

e 1/2 xicara de frutas
vermelhas frescas
(morango, mirtilo,
framboesa)

e 2 colheres (sopa) de
granola integral

e 1 colher (sopa) de x

sementes de abdbora ou
girassol

Modo de preparo:

1. Monte o bowl colocando o iogurte na base.

2. Acrescente as frutas, a granola e finalize com as
sementes.

Beneficio: Uma combinacdo deliciosa e rica em antioxidantes,
zinco e fibras, que ajudam a manter o equilibrio do organismo e
dao saciedade saudavel.




. Dica Extra — Como turbinar sua rotina com antioxidantes

e Prefira frutas e legumes coloridos: quanto mais intensa a
cor, maior a concentracdo de antioxidantes.

e Consuma pelo menos 1 refeicao colorida por dia
(salada, suco ou bowl).

e Aposte em pequenas doses diarias em vez de grandes

guantidades ocasionais — constancia € o segredo do
equilibrio.

<~ Lembre-se: antioxidantes sdo como um escudo invisivel para
o0 corpo, protegendo e mantendo vocé com mais vitalidade e
bem-estar. =



Conclusao

Cuidar da saude e do bem-estar nao é sobre restricdes ou
sacrificios. E sobre criar um caminho leve e possivel, onde cada
pequena escolha soma para um corpo mais equilibrado e uma
mente mais tranquila.

Neste eBook, vocé conheceu quatro pilares essenciais
que fazem diferenca no dia a dia:

“* Fibras & Saciedade — ajudando a controlar a fome e manter
o intestino em equilibrio.

Energia & Metabolismo — dando aquele gas natural para
enfrentar a rotina.

i, Proteinas & Vitalidade — sustentando musculos, forca e
disposicao.

Antioxidantes & Equilibrio — protegendo as células e
promovendo mais saude e leveza.

As receitas que vocé encontrou aqui sao apenas um
ponto de partida. Com constancia, vocé vai perceber que
pequenas mudancas geram grandes resultados. ¥£

E se vocé deseja acelerar e facilitar essa jornada, existe
um apoio pratico que ja reune todos esses nutrientes em uma
unica férmula: o Suplemento Secaps Black. Ele foi
desenvolvido para ser um aliado no seu dia a dia, trazendo mais
energia, equilibrio e confianga de forma simples e natural.

% Porque cuidar de si mesma no precisa ser complicado. As
vezes, tudo o que precisamos € de um pequeno passo para
comecar.



Algo Especial para Vocé

Ao longo deste eBook,
vocé conheceu como fibras,
energia, proteinas e
antioxidantes podem
transformar o seu dia a dia em Ny T
uma rotina mais leve, / =
equilibrada e cheia de

DIMINUI APETITE

vitalidade. POR DOCES

E se eu te disser que todos
esses nutrientes ja podem estar
reunidos em uma unica formula
pratica?

Esse é o propdsito do Secaps Black.

V2 O que é o Secaps Black?

Um suplemento natural desenvolvido para apoiar o bem-estar
fisico e mental, reunindo em capsulas os principais ativos que
vocé viu ao longo deste material.

Ele foi pensado para mulheres reais, que vivem a correria da
rotina e querem cuidar de si mesmas de forma simples, pratica e
segura.




<" Composicao poderosa

Dentro do Secaps Black vocé encontra uma combinacdo de
nutrientes que atuam em diferentes frentes:

3

Fibras (psyllium, quitosana, inulina, chia) — ajudam na
saciedade e regulam o intestino.

Café verde, cafeina, acido clorogénico e tirosina —
dao energia, foco e disposigao.

Spirulina, arginina, carnitina e proteinas — sustentam
musculos e vitalidade.

Laranja moro, antocianinas, trans-resveratrol, zinco,
calcio e cromo — potentes antioxidantes que equilibram
o organismo e fortalecem a imunidade.

Beneficios que fazem diferenca

Apoia o equilibrio do metabolismo.

Promove energia e disposigao no dia a dia.
Ajuda na sensacao de saciedade natural.
Contribui para a forga, vitalidade e autoestima.

Protege o corpo com a agéo dos antioxidantes.



Um aliado para sua rotina

O Secaps Black ndo € uma solugado milagrosa — ele € um apoio
real, que junto com habitos saudaveis pode fazer toda a
diferenga na sua energia, confianga e bem-estar.

Porque cuidar de si mesma € um ato de amor. E agora vocé tem
um parceiro nessa jornada. @’

ATE QUANDO VAI DEIXAR DE
REALIZAR SEUS SONHOS

E CUIDAR DA SUA SAUDE ?

PERFEITO PARA
EMAGRECER

EXCLUSIVO : VALIDO APENAS POR 24 H




<~ Quer dar o préximo passo?

Entre em contato com a gente no WhatsApp e descubra como o
Secaps Black pode se encaixar na sua rotina. ¥£

Fale com a gente no WhatsApp: 34 98443-3539

Cligue Aqui!

Acesso 0 nosso site e veja depoimentos reais de como 0 nosso
suplemente tem mudado vidas!

Acesse Aqui!

https://plenaesaudavel.luzpsicologia.com/

Nosso Instagram:
https://www.instagram.com/plenaesaudavelmsa/


https://wa.me/5534984433539?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20do%20E-book%20e%20quero%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es!
https://wa.me/5534984433539?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20do%20E-book%20e%20quero%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es!
https://plenaesaudavel.luzpsicologia.com/
https://plenaesaudavel.luzpsicologia.com/
https://plenaesaudavel.luzpsicologia.com/
https://www.instagram.com/plenaesaudavelmsa/
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