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LEGENDA:
Essencial:

Itens marcados com  sdo a base do desafio.
Eles tém maior impacto nos seus resultados e devem ser
priorizados sempre que possivel.

Se for comprar pouco, comece por eles.

Sugerido

Itens marcados com  ajudam a facilitar a rotina, melhorar
aderéncia e dar mais variedade a alimentacao.

Use se fizer sentido para seu dia a dia.

Opcional

Itens marcados com  sdo apoios complementares.
Eles podem ajudar, mas nao sao obrigatorios para obter resultados.

Inclua apenas se ja fizer parte da sua rotina ou se quiser testar algo novo.
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Grass fed Beef - Chicken breast - fish - Sea food

£

Pastured raised eggs - Fermented Diary (cheese, cottage, greek yogurt)
Ovos (galinhas livres) -Laticinios fermentados (queijos, cottage, iogurte grego)

% Prefira os Orgén??os

Low Carb fruits and nuts - Frutas low carb e castanhas



CoOSTCO
—WHOLESALE

"Para comprar em quantidade e economizar"
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Proteinas
Praticas
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BROTH
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BONE BROTH
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Diversos &
Praticos
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Variados
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O Atlanta - GA - UsA

www.marinhojr.com/barriga-zero-usa



_ I ORGANIC
’ Slrn Iy

= C " HON-gMO

KETO COCONUT CLUSTERS

FUMPKIN+SUNFLOWER*HEMP SEEDS | GLUTEM FREE
6T CAREY

. evins
ED . — & ORGANIC

KETO

| MASHED CAULIFLOWER

NET W, 16 01 (454 g) - PERESHARLE — KEEP REFRIGERATED

O 470 4961920 O Atlanta - GA - UsA www.marinhojr.com/barriga-zero-usa




ORGANIC
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"Praticidade sem abrir mdo da qualidade"
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Oven-Baked
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Snacks mais limpos
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Diversos &
Pratico
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Complementos

“Suplementos sao apoio.
O resultado vem da
alimentacgao + rotina.”
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e Suporte ao metabolismo
* Chaverde + EGCG ajudam na oxidagao
de gordura
e Mais energia e foco
e ~35mg de cafeina - estimulo leve, sem
Green Tea “ico de café”
lueberry Sllm Llf@ * Ajuda a reduzir inchaco
ENERGIZES AND SUPPORTS * Hibisco + bilberry = retencéo hidrica e
A DIETING PROGRAM* , «
inflamacao
e Controle do apetite
e (Garcinia + fibras naturais ajudam na
saciedade
* Alternativa saudavel ao café adogado
e QOrganico, nao-GMO, vegano
Supplement Facts
Servini Size 1 tea bai (Makes 8 fl oz)
Organic Garcinia S =
Cambogia Fruit Extract 110 mg 1
Organic Green Tea Leaf Extract 60 mg 1
ngmlar\r Blend of Herbs: 1,612 ma
DrgamcGramTzaLeaf t
_ Druam_cﬁa_marryLeaf 1
Importante: ook Engie oo, I
N&o é chd “emagrecedor milagroso”. gg:;:ﬂxg&a,{g—*;:;, :
Ele apoia uma rotina com alimentagéo, ek P g I
. . orgamc Amia Fruit (Amalaki) 1
prOtelnG e mOVImentO. - Drganl: BﬂllerLcMymbainnFrwl 1E|hhrtaln1 t
Drganic Chebulic Myrobalan Fruit (Haritaki) i |
ﬁfﬁﬁﬁ%&ﬁ?@mngn Flavor, Organic
Onde Comprar? |sememmmmmninime

Whole Foods Sprouts Target Walmart Publix Kroger

O 470 496 1920
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Outros Chas

¢ Ajuda areduzir inchaco e retencéo de liquido
e Suporte ao figado e digestao
¢ Sensacado de barriga mais leve (desinflamagéo)

ORGANIC Melhor horario: tarde ou noite
Dandelion Sem cafeina

I Leaf & Root

-
)

B it froa

Wit (L
Herbal Supplement
T NETWT.S90Z(28g)

e Acalma o trato digestivo (azia, desconforto)

* Ajuda a reduzir inflamacgdo intestinal

¢ Pode auxiliar no controle de compulséo ligada ao
ORGANIC. estresse

Licorice Root Evitar uso excessivo se tiver press3o alta

Maturally Swoot

: & Soothes Digestion* i o ] O
" < Melhor horario: apds refeicoes
S J
1 rllz_rm.ssnztml
L ¢ Melhora o sono e relaxamento
' " ¢ Ajuda no controle do cortisol
S s e Sono melhor = melhor resposta ao emagrecimento
Chamomile o Melhor horario: noite
Soothingly Sweet & Floral ° Sem Cafel,na
o
Importante:

N&o é chd “emagrecedor milagroso”.
Ele apoia uma rotina com alimentagdo, proteina e movimento.
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Ao Acordar

Apoia a hidratacao e o equilibrio
eletrolitico, auxilia a digestao e
contribui para uma rotina metabdlica
mais eficiente ao longo do dia.
Ingredientes:
% Limao Expremido;
% ¢. cha de Sal Integral + Agua
Adicionais Opcionais:
15 Gotas de Prépolis
1 Col. cha Curcuma (tumeric)

| . ]

7§ Boa opgao de

e 2 nosEUA Eletrélitos Clean Label:
15%o0ff Opcao industrializada e limpa.

. A pratico e eficiente.
cupom: marinho >
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Grass-Fed

i PRIME 'R
}2’;}2{’:’"“'" PROTEIN

306 s.5m7,g Sie

Pratain 5 Par Container
Por Serving

Colageno completo, tipo 1, 2, 3,5 e 10.
com Acido Hialurénico e vit C
- Compre aqui!

o

B

Proteina limpa, facil digestao e saciedade duradoura.

Fonte de proteina animal limpa e eficiente

Compre aqui!

. @ B8

e

INSTANT I S
b BARE | e et
BONE BROTH &= |
BAOTH - BOUILLON - BEVERAGE MIX BONE o :J':
BROTH' e
104
pRoTEN

Compre aqui! - Whey Protein lsolate

N, o NETWL3AH

[I DIETARY SUPPLEMENT o0 (15810505

k" /

',

_@

st a8 g B

Shake proteico vegano

Compre aqui!

compre aqui 10% off



https://lvnta.com/lv_MLo2PT8cNDDn8wjSEt
https://lvnta.com/lv_u8avpyEEJOOAVrMOg9
https://lvnta.com/lv_UFLSIuQlxava9HPEEu
https://lvnta.com/lv_Gy6LmydvzRrsqO4HD3
https://lvnta.com/lv_yxaxQjOr1SOC5FReQu

Suplementos adicionais

Creatina’t

ricost - . .
!‘s';':toasﬂ.sc'é 4 Beneficios da Creatina Monohidratada:
Aumenta a forca e a performance muscular
CREATINE . L . .
MONOHYDRATE e A creatina repde rapidamente os estoques de ATP (energia celular), melhorando o desempenho em treinos de
it alta intensidade.
vl bl o] Acelera a recuperagio muscular
§§,,| ,,2.,9“0 1'(2_, e Reduz afadiga e acelera a regeneracao muscular apds exercicios intensos, permitindo treinar com mais

frequéncia.
Promove o crescimento muscular (hipertrofia)
e A creatina aumenta a retengao de agua intracelular, favorecendo o volume muscular e a sintese de proteinas.
Melhora a fungao cerebral e o metabolismo energético
e Estudos indicam que a creatina também pode melhorar a memédria, a cognicao e a resisténcia mental,
especialmente em situagées de estresse fisico ou mental.

Tirafome e queimaf@

arcinia Cambogia Extract (60% HCA) + Chromium
4 Beneficios da Garcinia Cambogia:
Ajuda no controle do apetite Diminui a vontade de comer doces.
» O &cido hidroxicitrico (HCA) bloqueia a enzima que transforma carboidratos em gordura, reduzindo a fome
GARCINIA e a compulsdo alimentar.
CAMBOGIA Acelera a queima de gordura
» O HCA estimula a utilizacdo de gordura como fonte de energia, auxiliando na perda de peso.
Melhora o metabolismo e equilibra os niveis de acticar
» O cromo (Chromium) presente na férmula melhora a sensibilidade a insulina, ajudando no controle
glicémico.
Reduz o estresse e a fome emocional
¢ Pode aumentar os niveis de serotonina, melhorando o humor e reduzindo a ingestdo emocional de
alimentos.

Berberina com Canela Ceildo ‘I

Berberine Plus 1200mg + Canela do Ceilao
Melhora a sensibilidade a insulina e ajuda no controle do agticar no sangue

nutricost ¢ Berberina atua como um regulador natural da glicose, ajudando a equilibrar os niveis de agticar no sangue,
. essencial para controle de peso e metabolismo.
Berberine HCI P P

Auxilia na queima de gordura e no metabolismo energético
¢ Estudos mostram que a berberina pode ativar a AMPK (enzima que acelera o metabolismo), ajudando na queima
de gordura abdominal.
Suporte a saude cardiovascular
¢ Reduz niveis de colesterol LDL e triglicerideos, promovendo um coracido mais saudavel.
Efeito antioxidante e detoxificante para o figado
¢ Asilimarina (Milk Thistle) protege o figado e ajuda na eliminagao de toxinas, sendo um 6timo complemento para
quem deseja um metabolismo mais eficiente.

Coq10'fy

Coenzima Q10 (CoQ10) - 200mg
4 Beneficios da CoQ10:
Aumenta a energia e a resisténcia fisica
¢ A CoQ10 € essencial para a producéo de energia nas mitocdndrias, ajudando na disposicdo e no
desempenho fisico.
Melhora a satide cardiovascular
e Atua como antioxidante, protegendo o coracao e auxiliando no controle da pressao arterial.
Reduz a fadiga e melhora a recuperacao muscular
: ¢ Ajuda narecuperagao pos-treino, reduzindo a inflamacao e o estresse oxidativo nos musculos.
1-TRRE ] T AT Suporte ao metabolismo e queima de gordura

with Ceylon Cinnamon

1200w 120/ 60

1 capg

L LES
SETURY SUPPLEMENT

As recomendacgdes de suplementos sao informativas e ndo substituem orientagdo médica. Consulte um profissional de salide antes de iniciar qualquer suplementagao.

asle | alary Baplaons e Contribui para o metabolismo energético, podendo ajudar na eficiéncia da queima de gordura
corporal.
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https://lvnta.com/lv_EYgfzChldi8LGNCTWm
https://lvnta.com/lv_FYvAJeslGTQgPIAjM3
https://lvnta.com/lv_FYvAJeslGTQgPIAjM3
https://lvnta.com/lv_Wbq2f7ZjPGQVBHnXUS
https://lvnta.com/lv_i30CmrpyOVCZ54k1iJ

"Obrigado por me permitir fazer

parte da sua vransformagao!”
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	Chás
	Complementos
	“Suplementos são apoio.  O resultado vem da alimentação + rotina.”
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	Chás
	✅ Benefícios (reais)
	Suporte ao metabolismo
	Chá verde + EGCG ajudam na oxidação de gordura
	Mais energia e foco
	~35 mg de cafeína → estímulo leve, sem “pico de café”
	Ajuda a reduzir inchaço
	Hibisco + bilberry → retenção hídrica e inflamação
	Controle do apetite
	Garcinia + fibras naturais ajudam na saciedade
	Alternativa saudável ao café adoçado
	Orgânico, não-GMO, vegano
	⚠️ Importante: Não é chá “emagrecedor milagroso”.  Ele apoia uma rotina com alimentação, proteína e movimento.

	Onde Comprar?
	Whole Foods Sprouts Target Walmart Publix Kroger
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	Ao Acordar
	Apoia a hidratação e o equilíbrio eletrolítico, auxilia a digestão e contribui para uma rotina metabólica mais eficiente ao longo do dia.
	Ingredientes: ½ Limao Expremido; ½ c. cha de Sal Integral + Agua Adicionais Opcionais: 15 Gotas de Própolis  1 Col. chá Curcuma (tumeric)
	Boa opçāo de Sal nos EUA.
	Eletrólitos Clean Label: Opçāo industrializada e limpa. prático e eficiente.
	cupom: marinho
	15%off
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	PROTEÍNAS
	Compre aqui!
	Compre aqui!
	Compre aqui!
	compre aqui 10% off
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	Compre aqui!
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	Suplementos adicionais
	Creatina
	Tira fome e queima

	Berberina com Canela Ceilão
	Coq10
	Coenzima Q10 (CoQ10) – 200mg 🔥 4 Benefícios da CoQ10: 1️⃣ Aumenta a energia e a resistência física ⚡️
	A CoQ10 é essencial para a produção de energia nas mitocôndrias, ajudando na disposição e no desempenho físico.

	2️⃣ Melhora a saúde cardiovascular ❤️
	Atua como antioxidante, protegendo o coração e auxiliando no controle da pressão arterial.

	3️⃣ Reduz a fadiga e melhora a recuperação muscular 🏋️
	Ajuda na recuperação pós-treino, reduzindo a inflamação e o estresse oxidativo nos músculos.

	4️⃣ Suporte ao metabolismo e queima de gordura 🔥
	Contribui para o metabolismo energético, podendo ajudar na eficiência da queima de gordura corporal.
	470 496 1920
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	Atlanta - GA - USA

	“Obrigado por me permitir fazer parte da sua transformação!”

	Dúvidas? Chame meu time:

	Clique aqui!
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