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Todos os suplementos indicados possuem outras
opcoes de sabores, ficando a critério do paciente
escolher o que mais |lhe agrada. Seguem abaixo os
cupons de desconto das marcas para facilitar sua
escolha!

o Pura Vida: 141456

. Nutrify: meujejum10

e Base forte suplementos: JEJUM10
° Doctors First: MAIRAS

) Vitafor: MS141456VITAFOR
e Central Nutrition: DRAMAIRA
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TCM no jejum- Energia Cetogénica Inteligente

Oleo de coco comum (47% c12)
RECOMENDADO APENAS PARA
FINS CULINARIOS

Comparando tipos de TCM

Fique de olho nos rétulos muitos suplementos com a sigla TCM na
verdade nao sao puros. Eles sao o 6leo de coco cheios de C12 (acido
laurico) — uma gordura mais longa que nao gera cetonas de forma
eficiente e rapida.

C8 (acido caprilico) - mais potente para formar cetonas
C10 (acido caprico) - também eficaz

@ C12 (acido laurico) - quase como uma gordura comum, lenta para
virar energia
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TCM no jejum- Energia Cetogénica Inteligente

Produto C3 c10 c12 Conversao Observagoes
(Caprilico) | {(Caprico | (Laurico | rapida em adicionais
)| ] cetonas?
Equaliv 100% b4 p 4  Alta 100% TCM - 100%
Upgrade acido
energy caprilico (C8)
/EUA: Brain 100% X X & Alta 100% TCM - 100%
Octane acido caprilico (C8)
Bulletproof
TCM Lift B60% 40% X  Alta 100% TCM, Uma
(Puravida/ Mistura C3:C10 sem
Essential) dcido laurico

Por que usar TCM no jejum?
Em jejuns mais longos, momentos de TPM, ou no fim da tarde quando o estresse comecga, o
uso de TCM pode ajudar a:
Aumentar clareza mental
Prolongar o jejum sem sofrimento
Evitar compulsao alimentar
Oferecer energia estavel sem pico de glicose
Cada colher de sopa de TCM fornece, em média, 135 kcal.
Como usar o TCM no jejum?
Tome 1 colher de sobremesa ou de sopa
Antes de reunides importantes
Ao final da tarde, quando o cansacgo bater
No meio de jejuns prolongados, se a ansiedade apertar
Misture em sua bebida de preferéncia (cha ou café)
Use um mexedor portatil para emulsionar a gordura
Ou tome de uma sé vez a colherada.







