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Descubra o que acontece com seu corpo e sua mente e o seu corpo
quando vocé liberta seu metabolismo do vicio em agtcar.
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INTRODUCAO

Antes de Comecar:
O que € aclcar, onde ele esta
e por que ele te enganou por tanto tempo

Se vocé vai passar 30 dias sem agucar, primeiro precisa entender com
quem estd lidando.

O “aglcar” que queremos evitar ndo é apenas o que colocamos no
café. E todo e qualquer tipo de aglcar adicionado, oculto ou
concentrado, que eleva a glicose rapidamente no sangue, gera picos
de insulina e ativa o centro de recompensa do cérebro.

% Tipos mais comuns de agiicar que vocé precisa evitar:

» Sacarose (aglcar de mesa)

» Acucar demerara, mascavo, cristal, orgénico

* Mel industrializado (mel puro e cru pode ser usado pontualmente)

» Glucose, xarope de milho, maltodextrina

 Agucar invertido, frutose isolada

e Dextrose, lactose adicionada

* Maltose, xarope de arroz, agtcar de coco

! “Natural” n&o significa inofensivo quando se trata de agucar
concentrado.

“2 A légica por tras da excluséo:

e Tudo que estimula picos glicémicos aumenta o vicio, ©
armazenamento de gordura e a inflamagdo silenciosa.

e Alimentos doces concentrados, mesmo naturais, devem ser
consumidos com consciéncia (ex: mel, aglcar de coco, frutas
secas).

e Durante os 30 dias, a proposta ¢é libertar o corpo dessa
dependéncia bioquimica, para que vocé volte a escolher com

liberdade.
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. Onde o agucar esté escondido (e ninguém te contou):

Alimento comum Nome disfar¢cado na embalagem

Granolas “fit" Mel, aglicar demerara, xarope de milho

Barras de proteina Maltodextrina, frutose, poliois (excesso)

Paes e torradas integrais Acucar invertido, glicose

Molhos prontos AcUcar, xarope de glucose, HFCS

logurtes e kefires industrializados Soro de leite adogado, agucar

Produtos “zero gordura” Quase sempre adicionam agUcar para
sabor

Embutidos (presunto, peito de peru) Dextrose, agUcar para conservagao

Suplementos e shakes prontos Sacarose, maltodextrina, xilitol em
excesso

L b4 O que vocé PODE consumir (com moderacao e sabedoria):

Frutas frescas in natura (n&o secas)

Frutas cozidas com especiarias (ex: banana + canela)

Chocolate acima de 85% cacau (1 quadrado/dia)
» Tamara ou banana como base de receitas funcionais
* Mel puro e cru, apenas se houver indicagdo especifica (n&o
obrigatério no desafio).
L]
LJ Rétulos: como identificar?
Se entre os 3 primeiros ingredientes houver:
" . us " n " n i n " . n
e “agtcar’, xarope”, glucose”, frutose”, maltodextrina”,
“sacarose” E4 O produto estd fora.

w_ 7 “O agucar ndo é sé o que vocé sente doce.
\
N

E o que faz seu corpo se inflamar sem vocé perceber.”
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CAPITULO 1

Por que 30 dias sem actcar
podem transformar seu corpo (e sua mente)

Vocé j& parou para pensar no quanto o agucar influencia
silenciosamente sua sautde, seu humor, sua estética e até sua forma
de pensar?

O aglcar refinado, presente em doces, bolos, refrigerantes, biscoitos,
pdes e até em muitos “alimentos sauddveis” industrializados, age no
corpo como uma substéncia viciante. Ele ativa os mesmos receptores

cerebrais do prazer que drogas como a nicotina e a cocaina, e por

isso, quanto mais vocé consome, mais o corpo e a mente pedem.

Mas e se vocé desse um basta nisso por 30 dias?

N&o estamos falando de “dieta”, mas de um experimento inteligente:
um reset metabdlico e neurolégico. Uma chance de:

* Desinflamar seu corpo

» Reduzir o inchago e a gordura abdominall

* Regular seus niveis de insulina e glicemia

» Melhorar foco, sono e disposi¢do

* Redescobrir o sabor real dos alimentos

» Ganhar controle sobre suas escolhas — e n&o ser controlado pelo

vicio

Durante os préximos 30 dias, vocé vai acompanhar fase por fase o
que acontece no seu corpo, com orientagdes prdticas, estratégias
biohackers e substituigdes inteligentes. E o mais importante: com

consciéncia.

Este guia foi criado para te conduzir com leveza, ciéncia e resultados.

Nada de radicalismos. Nada de terrorismo nutricional. Apenas
uma jornada guiada de volta ao seu centro bioquimico, emocional e

estético.

“Vocé néo precisa ser perfeito. Precisa apenas comegar.”
Vamos juntos?
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CAPITULO 2

O que esperar fase por fase:
como seu corpo reage ao ficar 30 dias sem actcar

A cada semana sem aglcar, seu corpo e sua mente passam por
verdadeiras microrrevolugdes internas. Algumas serdo
desconfortaveis, outras, libertadoras. Mas todas fazem parte do
processo de recuperagdo bioquimica do seu metabolismo.

Veja, a seguir, o que acontece em cada fase da jornada:

M Fase 1- Dias 1a 3: O choque do vicio
* Sintomas comuns: dor de cabeca, irritabilidade, cansago,
ansiedade e compulsdo.
* Por que acontece: seu cérebro entra em abstinéncia. O aglcar
ativa receptores de dopamina e, sem ele, o sistema de
recompensa “grita”.

ica estratégica: hidrate-se, respire fundo e mantenha refeicdes com
D trat : hidrat fund tenha ref

gordura boa (como abacate, azeite e castanhas) para reduzir a fome
emocional. "N@o é fome. E abstinéncia."

Fase 2 - Dias 4 a 7: A limpeza comeca

* O que muda: desinchago visivel, melhora na pele, infestino
comeca a responder.

* Internamente: o figado comeca a reorganizar sua fungdo de
destoxificagdo.

* Vocé sente: leve melhora na energia, mas ainda hd picos de
vontade por doces.

Apoio funcional: chés anti-inflamatérios (gengibre, canela, circuma)
ajudam nesse momento. "Aos poucos, seu corpo comeca a confiar

n n
em vocé de novo.
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Fase 3 - Dias 8 a 14: Cérebro mais claro, corpo mais leve
¢ Melhoras perceptiveis: foco mental, menos compulsdo pds-
refeigdes, energia mais estdavel.
» Bioquimicamente: insulina e glicemia se estabilizam, diminuindo
os picos e quedas.
* Emocgdes: mais equilibrio, menos oscilagdes.
* Paladar: frutas comegam a parecer sobremesas.

" . n 0 n
Sua mitocondria comeca a agradecer.

Fase 4 - Dias 15 a 21: Mudangas metabdlicas reais

* Resultados profundos: metabolismo de gordura melhora, sono
mais profundo, intestino regula.

* Na estética: pele mais limpa, sinais de inflamagdo cuténea
diminuem.

» Comportamento: menos impulsos, mais dominio.

"Vocé comeca a usar a comida como nutri¢éo,
ndo como anestesia."

Fase 5 - Dias 22 a 30: O novo normal
* Transformagdes consolidadas: gordura abdominal reduz,
ansiedade diminui, vocé se sente mais centrado.
* Seu paladar mudou: alimentos doces naturais agora bastam.
* Seu metabolismo mudou: mais limpo, mais eficiente.
¢ Sua mente mudou: menos reatividade, mais clareza e liberdade
de escolha.

"Vocé ndo é mais refém. Esta no controle."

v
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CAPITULO 3

Substituicdes Inteligentes:

O que comer quando a vontade de doce ataca

Eliminar o aglcar ndo significa abrir m&o do prazer. Significa

reeducar o paladar, nutrir o cérebro com outras fontes de bem-estar e

oferecer ao corpo o que ele realmente precisa, sem gatilhos de

compulsdo. Abaixo, vocé encontra substituicdes biohackers para os

momentos mais criticos do dia, com combina¢des funcionais,

saciantes e emocionalmente acolhedoras.

Desejo ou Gatilho

Vontade de chocolate

Vontade de doce cremoso

Vontade de sobremesa
gelada

Pés-almogo compulsivo

Queda de energia a tarde

TPM ou emogdo a flor da
pele

Pré-menstruacdo

Substituicdo Inteligente

Cacau 100% + tamara ou
quadrado de 85% cacau

Banana amassada + canela
+ pasta de améndoas

Frutas congeladas batidas
com leite vegetal e baunilha

Cha digestivo (canela,
hortela, erva-doce) + 1
castanha-do-para

Matcha com leite vegetal +
pitada de circuma e
pimenta preta

Golden milk com
ashwagandha + colageno
noturno

Mix de sementes: girassol,
abdébora e cacau nibs

@ Dica de ouro: o ritual do “doce funcional”

Por que funciona?

Oferece triptofano,
magnésio e dopamina
natural

Traz dogura natural +
gordura boa para
saciedade

Textura de sorvete, com
baixo impacto glicémico

Rompe o ciclo doce-café
com apoio hepético

Estimulo limpo e
antioxidante

Acolhe o emocional com
fitoativos reguladores

Apoia progesterona, sacia e
reduz ansiedade

Escolha 1 momento do dia para um doce funcional com inteng&o. Pode ser uma

fruta assada com canela, um bombom de tédmara com castanha ou um

chocolate 85% com ché. Ritualiza. Acalma. Nutre. O problema néo é o

doce — é o descontrole.
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CAPITULO 4

Suplementos e Compostos Naturais
que Apoiam a Liberacao do Acglicar

Durante os 30 dias sem agucar, seu corpo passa por ajustes bioguimicos

importantes: regulag@o do apetite, estabilizagdo da insulina, melhora do
humor e da microbiota intestinal.

Alguns compostos naturais, funcionais e seguros, podem acelerar os
beneficios, minimizar os sintomas de abstinéncia e aumentar sua

estabilidade emocional e metabdlica.

Abaixo, selecionei os mais eficazes para esse tipo de protocolo:
!. Observacéo clinica: Uso de qualquer suplemento deve ser orientado
por profissional. Jamais combinar com hipoglicemiantes sem

supervisao!

1. Cromo Picolinato ou Quelado

Fungé&o: Modula os receptores de insulina, reduz compulsdo e melhora o
controle glicémico. Dose comum: 200 meg a 600 mcg ao dia (em jejum
ou antes do almogo).

2. Gymnema sylvestre (fitoterapico)
Funcéo: Bloqueia receptores do sabor doce, reduz o desejo por agucar.
Formatos: cdpsulas, extrato ou infusdo.

! Evitar em gestantes e diabéticos medicados sem supervisdo.

3. Berberina

Fungé&o: Atua como regulador metabdlico, melhorando sensibilidade &
insulina. Indicado para: quem tem resisténcia & insulina, SOP, gordura
visceral. Dose comum: 500 mg antes das refei¢cdes principais.

4. Magnésio (dimalato, treonato ou glicina)
Funcé&o: Acalma o sistema nervoso, reduz ansiedade, TPM e compulsdes.
Dica: Tomar & noite para auxiliar também no sono profundo.

5. Triptofano ou 5-HTP
Funcéo: Precursora de serotonina, ajuda ho controle emocional.
Relevante para: sintomas de abstinéncia, irritabilidade, compulsdo.
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CAPITULO 4

6. Chas Funcionais
. Cha
Canela + Cravo
Gengibre + Limao
Folha de amoreira
Feno-grego

Camomila com lavanda

Observacao Essencial

TN

Funcao

Termogénico natural e digestivo

Anti-inflamatério, energizante e alcalinizante

Auxilia na modulag¢do da glicemia

Reduz apetite e equilibra o eixo hormonal

Calmante e ideal para fim de tarde/noite

A maioria dos compostos aqui citados pode ser combinada, mas sempre

com avaliagdo clinica individualizada. Vocé n&o precisa tomar todos,

escolha o que mais se adequa ao seu momento, ou me consulte para
montar um protocolo 100% personalizado.
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CAPITULO 5

Diario de Bordo:
sua buassola nos 30 dias sem acgicar

Se livrar do agucar vai muito além da alimentagdo: é uma jornada de
consciéncia, emog¢des e descobertas.

Por isso, o Diéario de Bordo ¢ sua ferramenta para observar,
compreender e celebrar cada etapa, ndo apenas com foco nos
sintomas, mas também nas vitdrias silenciosas do dia a dia.

“Aquilo que vocé registra, vocé transforma.”

Use este didrio todos os dias, mesmo que em poucas palavras. Ele seré
seu espelho de evolugdo.

Modelo de Preenchimento Diario (pode ser impresso ou digital)

| Dia: | Semana: | Fase:

1. Como me senti hoje? (fisica e emocionalmente)

2. Alimentos ou situages que me deram vontade de doce:

3. Como reagi? O que funcionou para aliviar a vontade?

4. Um pequeno progresso que percebi em mim hoje:

5. Uma frase que representa meu dia (mantra, aprendizado,
superagdo):

¢ £ Espago de reflexdio semanal (preencher no final de cada semana)
* Quais foram meus maiores desafios nesta semana?

+ O que estou aprendendo sobre mim nessa jornada?

» Uma conquista silenciosa que merece ser celebrada:

Dica Biohacker
Tire 2 minutos por dia para escrever & mdo, com calma. Esse gesto
ativa dreas do cérebro associadas & consciéncia, & motivagdo e ao
autocontrole e ajuda a consolidar novas rotas neurais para vencer o
vicio.

g\ edra.patisens
\

TN



CAPITULO 6

Estratégias Biohackers Complementares:
como potencializar seus 30 dias sem actcar

Eliminar o aglcar é um grande passo, mas vocé pode ir além.

Com préticas biohackers simples e naturais, é possivel reduzir a
abstinéncia, modular o sistema nervoso, acelerar a regeneragdo
mitocondrial e melhorar sua estética, humor e foco durante todo o
processo. S&o agdes que conversam com a sua biologia... mas também

com a sua consciéncia.

1. Luz natural ao acordar (sem éculos de sol)
Regula o ciclo circadiano, estabiliza serotonina e dopamina. Como
fazer: Se expor por 10 a 15 minutos no sol da manha.

2. Grounding (conex@o com a terra)

Descarrega elétrons acumulados, reduz inflamagdo sistémica e
melhora humor. Como fazer: caminhe descal¢o por 10 a 20 minutos
por dia na grama, areia ou terra.

3. Raspagem da lingua em jejum

Remove toxinas acumuladas pela digestdo da noite, reduz carga
fingica e bacteriana bucal. Estimula diretamente as papilas
gustativas, desobstruindo o contato com os alimentos e aumentando a
sensibilidade ao sabor natural dos alimentos, como o doce das frutas.
Como fazer: Use um raspador de ago inox logo ao acordar, antes de
qualquer ingest&o. Beneficio extra: reduz o ciclo de reabsorgdo de
toxinas via mucosa.

4. Agua morna com sal integral (ou liméo + ciircuma)

Hidrata profundamente, ativa figado, vesicula o intestino e modula o
apetite. Como fazer: (300 a 500ml) de Agua morna + 1 pitada de sal
integral cinza ou rosa.
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5. Respiragdo 4-7-8 (anti-compulséo)

Reduz a ativagdio do sistema simpdtico (luta e fuga), acalma o
impulso do “eu preciso comer agora”’. Como fazer: Inspire por 4
segundos; Segure por 7 segundos; Expire por 8 segundos; Faca 4
ciclos sempre que sentir vontade incontrolavel de comer.

6. Caminhada consciente em jejum leve (opcional)

Estimula a queima de gordura, ativa a mitocdndria e reduz a fome
emocional. Como fazer: 20 a 30 minutos de caminhada leve, de
manhd, com foco na respirag&o e atengdo plena.

7. Jejum de dopamina digital

Redes sociais, notificagdes e estimulos constantes amplificam o vicio
por agucar. Como fazer: 1 a 2 horas por dia sem celular,
especialmente apds acordar e antes de dormir.

“Vocé néo precisa de mais estimulo.
Precisa de mais espaco interno para se regular.”

edra.patisens



CAPITULO 7

E depois dos 30 dias?
Como manter os resultados sem radicalismo

Se vocé chegou até aqui.
Seu corpo mudou. Sua mente clareou. Seu paladar despertou.
Mas o mais importante: vocé reconquistou o seu eixo de controle.

A grande pergunta agora é:
“E depois? Volto a comer aglcar normalmente?”
A resposta é: depende da sua consciéncia.

Este ndo é o fim de uma dieta, é o comego de uma nova relagdo com a
sua biologia. Trés caminhos possiveis (e inteligentes):

1. Manter 80/20 com consciéncia

* 80% do tempo sem agucar adicionado

* 20% com momentos planejados, afetivos ou especiais
Exemplo: um doce artesanal no domingo, feito em casa, sem culpa, sem
exagero.

2. Reintroduzir com observacao
* Se decidir comer algo com agucar, observe: + Como me sinto
depois? * Sinto compuls&o, ansiedade, inchago? < Foi prazer ou
anestesia emocional? Reintroduzir ndo é regredir. E testar com

presenca.

3. Manter-se sem agicar porque ndo sente mais falta
Muitas pessoas relatam que, apds 30 dias, o agucar perde o brilho. O
sabor parece artificial. O corpo rejeita. O desejo desaparece.

O que vocé ganha ao manter essa nova versdo? Mais energia
sustentada. Menos inflamagdo e gordura abdominal. Clareza mental,
foco e leveza. Sono mais profundo. Estética mais limpa. Emogdes mais
estdveis. Liberdade “Vocé deixou de ser controlado pela comida.
Agora, é vocé quem escolhe.”

“* Uma reflexdo final:
“Vocé nao precisa viver em privacdo. Precisa apenas aprender a
’3 desejar o que te nutre.”

edra.patisens
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	INTRODUÇÃO
	Se você vai passar 30 dias sem açúcar, primeiro precisa entender com quem está lidando.
	O “açúcar” que queremos evitar não é apenas o que colocamos no café. É todo e qualquer tipo de açúcar adicionado, oculto ou concentrado, que eleva a glicose rapidamente no sangue, gera picos de insulina e ativa o centro de recompensa do cérebro.
	👉 🍬 Tipos mais comuns de açúcar que você precisa evitar:
	Sacarose (açúcar de mesa)
	Açúcar demerara, mascavo, cristal, orgânico
	Mel industrializado (mel puro e cru pode ser usado pontualmente)
	Glucose, xarope de milho, maltodextrina
	Açúcar invertido, frutose isolada
	Dextrose, lactose adicionada
	Maltose, xarope de arroz, açúcar de coco
	⚠️ “Natural” não significa inofensivo quando se trata de açúcar concentrado.
	🧠 A lógica por trás da exclusão:
	Tudo que estimula picos glicêmicos aumenta o vício, o armazenamento de gordura e a inflamação silenciosa.
	Alimentos doces concentrados, mesmo naturais, devem ser consumidos com consciência (ex: mel, açúcar de coco, frutas secas).
	Durante os 30 dias, a proposta é libertar o corpo dessa dependência bioquímica, para que você volte a escolher com liberdade.
	@dra.patisens

	INTRODUÇÃO
	“O açúcar não é só o que você sente doce.  É o que faz seu corpo se inflamar sem você perceber.”

	CAPÍTULO 1
	Você já parou para pensar no quanto o açúcar influencia silenciosamente sua saúde, seu humor, sua estética e até sua forma de pensar?
	O açúcar refinado, presente em doces, bolos, refrigerantes, biscoitos, pães e até em muitos “alimentos saudáveis” industrializados, age no corpo como uma substância viciante. Ele ativa os mesmos receptores cerebrais do prazer que drogas como a nicotina e a cocaína, e por isso, quanto mais você consome, mais o corpo e a mente pedem.
	👉 Mas e se você desse um basta nisso por 30 dias?
	Não estamos falando de “dieta”, mas de um experimento inteligente: um reset metabólico e neurológico. Uma chance de:
	Desinflamar seu corpo
	Reduzir o inchaço e a gordura abdominal
	Regular seus níveis de insulina e glicemia
	Melhorar foco, sono e disposição
	Redescobrir o sabor real dos alimentos
	Ganhar controle sobre suas escolhas — e não ser controlado pelo vício
	Durante os próximos 30 dias, você vai acompanhar fase por fase o que acontece no seu corpo, com orientações práticas, estratégias biohackers e substituições inteligentes. E o mais importante: com consciência.
	Este guia foi criado para te conduzir com leveza, ciência e resultados. Nada de radicalismos. Nada de terrorismo nutricional. Apenas uma jornada guiada de volta ao seu centro bioquímico, emocional e estético.
	“Você não precisa ser perfeito. Precisa apenas começar.” Vamos juntos?
	@dra.patisens

	CAPÍTULO 2
	A cada semana sem açúcar, seu corpo e sua mente passam por verdadeiras microrrevoluções internas. Algumas serão desconfortáveis, outras, libertadoras. Mas todas fazem parte do processo de recuperação bioquímica do seu metabolismo.
	Veja, a seguir, o que acontece em cada fase da jornada:
	🟥 Fase 1 – Dias 1 a 3: O choque do vício
	Sintomas comuns: dor de cabeça, irritabilidade, cansaço, ansiedade e compulsão.
	Por que acontece: seu cérebro entra em abstinência. O açúcar ativa receptores de dopamina e, sem ele, o sistema de recompensa “grita”.
	Dica estratégica: hidrate-se, respire fundo e mantenha refeições com gordura boa (como abacate, azeite e castanhas) para reduzir a fome emocional. "Não é fome. É abstinência."
	🟧 Fase 2 – Dias 4 a 7: A limpeza começa
	O que muda: desinchaço visível, melhora na pele, intestino começa a responder.
	Internamente: o fígado começa a reorganizar sua função de destoxificação.
	Você sente: leve melhora na energia, mas ainda há picos de vontade por doces.
	Apoio funcional: chás anti-inflamatórios (gengibre, canela, cúrcuma) ajudam nesse momento. "Aos poucos, seu corpo começa a confiar em você de novo."
	@dra.patisens


	"Sua mitocôndria começa a agradecer."
	"Você começa a usar a comida como nutrição,  não como anestesia."
	"Você não é mais refém. Está no controle."
	CAPÍTULO 3
	Substituições Inteligentes:  O que comer quando a vontade de doce ataca
	Eliminar o açúcar não significa abrir mão do prazer. Significa reeducar o paladar, nutrir o cérebro com outras fontes de bem-estar e oferecer ao corpo o que ele realmente precisa, sem gatilhos de compulsão. Abaixo, você encontra substituições biohackers para os momentos mais críticos do dia, com combinações funcionais, saciantes e emocionalmente acolhedoras.
	@dra.patisens

	CAPÍTULO 4
	Durante os 30 dias sem açúcar, seu corpo passa por ajustes bioquímicos importantes: regulação do apetite, estabilização da insulina, melhora do humor e da microbiota intestinal.
	Alguns compostos naturais, funcionais e seguros, podem acelerar os benefícios, minimizar os sintomas de abstinência e aumentar sua estabilidade emocional e metabólica.
	Abaixo, selecionei os mais eficazes para esse tipo de protocolo: ⚠️ Observação clínica: Uso de qualquer suplemento deve ser orientado por profissional. Jamais combinar com hipoglicemiantes sem supervisão!
	1. Cromo Picolinato ou Quelado Função: Modula os receptores de insulina, reduz compulsão e melhora o controle glicêmico. Dose comum: 200 mcg a 600 mcg ao dia (em jejum ou antes do almoço).
	2. Gymnema sylvestre (fitoterápico) Função: Bloqueia receptores do sabor doce, reduz o desejo por açúcar. Formatos: cápsulas, extrato ou infusão. ⚠️ Evitar em gestantes e diabéticos medicados sem supervisão.
	3. Berberina Função: Atua como regulador metabólico, melhorando sensibilidade à insulina. Indicado para: quem tem resistência à insulina, SOP, gordura visceral. Dose comum: 500 mg antes das refeições principais.
	4. Magnésio (dimalato, treonato ou glicina) Função: Acalma o sistema nervoso, reduz ansiedade, TPM e compulsões. Dica: Tomar à noite para auxiliar também no sono profundo.
	5. Triptofano ou 5-HTP Função: Precursora de serotonina, ajuda no controle emocional. Relevante para: sintomas de abstinência, irritabilidade, compulsão. .
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	CAPÍTULO 4
	6. Chás Funcionais

	CAPÍTULO 5
	Se livrar do açúcar vai muito além da alimentação: é uma jornada de consciência, emoções e descobertas.
	Por isso, o Diário de Bordo é sua ferramenta para observar, compreender e celebrar cada etapa, não apenas com foco nos sintomas, mas também nas vitórias silenciosas do dia a dia.
	“Aquilo que você registra, você transforma.”
	Use este diário todos os dias, mesmo que em poucas palavras. Ele será seu espelho de evolução.
	Modelo de Preenchimento Diário (pode ser impresso ou digital) | Dia: | Semana:  | Fase:  1. Como me senti hoje? (física e emocionalmente) 2. Alimentos ou situações que me deram vontade de doce: 3. Como reagi? O que funcionou para aliviar a vontade? 4. Um pequeno progresso que percebi em mim hoje: 5. Uma frase que representa meu dia (mantra, aprendizado, superação):
	🧘‍♀️ Espaço de reflexão semanal (preencher no final de cada semana) • Quais foram meus maiores desafios nesta semana? • O que estou aprendendo sobre mim nessa jornada? • Uma conquista silenciosa que merece ser celebrada:
	💡 Dica Biohacker Tire 2 minutos por dia para escrever à mão, com calma. Esse gesto ativa áreas do cérebro associadas à consciência, à motivação e ao autocontrole e ajuda a consolidar novas rotas neurais para vencer o vício.
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	CAPÍTULO 6
	Eliminar o açúcar é um grande passo, mas você pode ir além.
	Com práticas biohackers simples e naturais, é possível reduzir a abstinência, modular o sistema nervoso, acelerar a regeneração mitocondrial e melhorar sua estética, humor e foco durante todo o processo. São ações que conversam com a sua biologia… mas também com a sua consciência.
	1. Luz natural ao acordar (sem óculos de sol) Regula o ciclo circadiano, estabiliza serotonina e dopamina. Como fazer: Se expor por 10 a 15 minutos no sol da manhã.
	2. Grounding (conexão com a terra) Descarrega elétrons acumulados, reduz inflamação sistêmica e melhora humor. Como fazer: caminhe descalço por 10 a 20 minutos por dia na grama, areia ou terra.
	3. Raspagem da língua em jejum Remove toxinas acumuladas pela digestão da noite, reduz carga fúngica e bacteriana bucal. Estimula diretamente as papilas gustativas, desobstruindo o contato com os alimentos e aumentando a sensibilidade ao sabor natural dos alimentos, como o doce das frutas. Como fazer: Use um raspador de aço inox logo ao acordar, antes de qualquer ingestão. Benefício extra: reduz o ciclo de reabsorção de toxinas via mucosa.
	4. Água morna com sal integral (ou limão + cúrcuma) Hidrata profundamente, ativa fígado, vesícula o intestino e modula o apetite. Como fazer: (300 a 500ml) de Água morna + 1 pitada de sal integral cinza ou rosa.
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	“Você não precisa de mais estímulo.  Precisa de mais espaço interno para se regular.”
	CAPÍTULO 7
	Se você chegou até aqui. Seu corpo mudou. Sua mente clareou. Seu paladar despertou. Mas o mais importante: você reconquistou o seu eixo de controle.
	A grande pergunta agora é:  “E depois? Volto a comer açúcar normalmente?” A resposta é: depende da sua consciência.
	Este não é o fim de uma dieta, é o começo de uma nova relação com a sua biologia.  Três caminhos possíveis (e inteligentes):
	1. Manter 80/20 com consciência
	80% do tempo sem açúcar adicionado
	20% com momentos planejados, afetivos ou especiais
	Exemplo: um doce artesanal no domingo, feito em casa, sem culpa, sem exagero.

	2. Reintroduzir com observação
	Se decidir comer algo com açúcar, observe:  • Como me sinto depois?  • Sinto compulsão, ansiedade, inchaço?  • Foi prazer ou anestesia emocional? Reintroduzir não é regredir. É testar com presença.
	3. Manter-se sem açúcar porque não sente mais falta Muitas pessoas relatam que, após 30 dias, o açúcar perde o brilho. O sabor parece artificial. O corpo rejeita. O desejo desaparece.
	✨O que você ganha ao manter essa nova versão? Mais energia sustentada. Menos inflamação e gordura abdominal. Clareza mental, foco e leveza. Sono mais profundo. Estética mais limpa. Emoções mais estáveis. Liberdade “Você deixou de ser controlado pela comida. Agora, é você quem escolhe.”
	💬 Uma reflexão final: “Você não precisa viver em privação. Precisa apenas aprender a desejar o que te nutre.”
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