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Escolha a Mudança 
 

 

 

 

 

 

De acordo com o Instituto de Medicina, dois terços dos adultos e quase um terço das crianças 
nos Estados Unidos estão acima do peso. Hábitos prejudiciais que levam a um peso que não 
se considera saudável podem ser devastadores para o bem-estar pessoal. 

Estamos cientes do problema, mas muitas vezes a solução nos escapa. Acabamos nos 
tornando complacentes depois que dietas da moda e sistemas complicados falham conosco. 
Muitas vezes procuramos uma solução rápida para o problema mais básico: levar uma vida 
inativa e comer porções maiores e menos saudáveis. 

Em vez de focar no que colocamos em nossos corpos hoje, na próxima semana ou até no 
próximo mês, devemos nos perguntar como queremos aparentar, agir e sentir daqui a alguns 
anos. O Smart & Sassy® dōTERRA® não é uma dieta, e sim um passo adiante para escolher 
uma mudança no estilo de vida. Ele aborda o ganho de peso na fonte, fornecendo a energia e 
a confiança necessárias para você se tornar a melhor versão de si mesmo*. 

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença.

 Para cada hora que uma pessoa se exercita
regularmente, ganha aproximadamente duas
horas adicionais de expectativa de vida.

— Associação Americana do Coração 

 A alimentação saudável está associada com
um menor risco de doenças, incluindo várias
das principais causas de morte.

— Relatório das Diretrizes Alimentares para 
os Americanos 

 O exercício pode te ajudar a se sentir menos
ansioso e mais relaxado - uma sessão de
exercícios gera de 90 a 120 minutos de
resposta de relaxamento.

— Associação Americana de Psicologia 

 A média de perda de peso de um usuário do
Smart & Sassy® durante um período de três
meses foi de 10 quilos e cerca de 40 cm de
gordura corporal total.

— dōTERRA 
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Smart & Sassy®
MISTURA METABÓLICA

Não consegue resistir àqueles lanchinhos no meio do dia? A Mistura Metabólica Smart & 
S assy® dōTERRA® foi criada para ajudar a controlar o apetite entre as refeições. Basta 
adi cionar 4 gotas a 120 ml de água e beber entre refeições saudáveis durante todo o dia para 
aju dar a controlar a fome, impulsionar o metabolismo e melhorar o humor*. 

Principais Benefícios: 
 Promove um metabolismo saudável*;

 Ajuda a controlar a vontade de comer*;

 Acalma o estômago e melhora o humor*;

 É diurético, estimulante e não tem calorias.

Como Usar: 
 Coloque 4-5 gotas embaixo da língua e beba 

água;

 Encha uma cápsula vegetal com a Mistura 
Metabólica Smart & Sassy® - ou coloque na 
água - e tome antes de um treino;

 Aplique topicamente na área desejada; se 
você tiver a pele sensível, dilua com Óleo de 
Coco Fracionado;

 Adicione ao TrimShake;

 Difundir para um aumento de energia;

 Adicione a pratos servidos como entrada;



 *Estas declarações não foram avaliadas pela
Food and Drug Administration. Este produto não 

se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir 
qualquer doença.
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A Gordura Corporal 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

Compreender o que é a gordura corporal e de onde ela 
vem facilitará o processo de perda de peso e sua 
manutenção. As fontes de energia preferidas do seu corpo 
são carboidratos, gorduras e proteínas provenientes da 
dieta. No entanto, quando você consome mais do que 
gasta, essas calorias são armazenadas nas células 
adiposas para uso posterior.  

As células adiposas são formadas pela conversão de 
células-tronco de tecido em adipócitos, que incham 
como balões com os lipídios da dieta. Quando as 
necessidades calóricas excedem as calorias livres 
disponíveis através dos alimentos que ingerimos, as 
calorias armazenadas como lipídios nas células 
adiposas são liberadas na corrente sanguínea para 
fornecer energia. Alcançar um percentual saudável     
de gordura corporal inclui diminuir a produção de  
novas células adiposas e aumentar a taxa de queima 
das calorias armazenadas na gordura corporal. 

A solução para armazenar menos calorias como 
gordura pode ser resumida com a equação: 

Comer 
Menos 

 Exercitar-se  
Mais 

 Massa Corporal 
Magra 

As 
calorias 
entram 

A gordura 
é 

armaze-
nada 

As 
calorias 
saem 

A gordura 
é liberada

5 

www.gotasdaterra.com



6 

t 
  
 
  
 

SMART & SASSY® 
COMPETIÇÃO: MUDANÇA NO 

ESTILO DE VIDA 

Em 2011, a Competição: Mudança no Esti lo de Vida - Smart & Sassy® começou com o 
objetivo de melhorar a vida dos Defens ores do Bem-Estar dōTERRA. Sabíamos que 
combinar nossos produtos Smart & Sas sy® com o desejo de mudar, de ter hábitos 

alimentares saudáveis, fazer exercícios adequados e descansar e controlar o estresse 
ajudaria as pessoas a alcanç ar seus objetivos de estilo de vida. 

A Com petição 

A competição ocorre durante um período de três meses e consiste em participantes 
adotando práticas saudáveis em suas v idas cotidianas. Essas práticas não são 

soluções rápidas ou experimentos de c urta duração; são ajustes que, quando feitos, 
podem durar a vida inteira. 

Os Vencedores do Gra nde Prêmio Receberam:
US$1.500 em dinh eiro, férias para dois, 
um pacote de spa e uma mudança de visual. 

“Minha motivação foi mostrar à minha família e minha 
cultura que não é normal estar acima do peso e fora de 
forma e que existe uma forma segura de mudar nossa 
saúde de maneira real e duradoura, que finalmente 
transforma a maneira como curtimos a vida". 
— Willie Taula, vencedor do 2º lugar em 2013 

Os vencedores não são escolhidos com base no peso, mas nos hábitos saudáveis criados durante a competição. Independente da 
quantidade de peso perdido, todos que participam e cumprem suas metas de mudança de estilo de vida terão uma oportunidade de sucesso. 

Veja como 
nossos 
vencedores do 
Grande Prêmio 
conseguiram 
isso! 
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Rachel Cody 
Total de Peso Perdido: 

 

 

 

 

 

 

“O peso é ganho constantemente ao 
longo do tempo e a maneira mais 

segura de perdê-lo também é 
assim, constantemente, um quilo 

de cada vez”. 

 

 

 

 

 

 

Dicas para o Sucesso: 

1. Conte a alguém

2. Planeje suas refeições

3. Exercite-se diariamente

4. Desenvolva uma rotina

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença.

17,2 kg** 

O que te motivou a participar da competição Smart & Sassy®? 
Minha principal prioridade em perder peso e mantê-lo é a minha 
saúde. Meu espírito competitivo é o que me manteve motivada ao 
longo desta jornada. Definir pequenas metas ou desafios pessoais 
ajuda a manter as coisas divertidas. Seja um cronograma de 
abdominais ou uma receita de grão de bico torrado, sempre tenho 
opções saudáveis para tentar manter as coisas interessantes. 
Planejar algo para treinar também me mantém focada. Ter um evento 
pelo qual ansiar, uma equipe que depende de mim e um grupo de 
amigos para treinar torna a malhação mais social e divertida. 

Como a Competição: Mudança no Estilo de Vida - Smart & 
Sassy® mudou sua vida? 
Os hábitos saudáveis adquiridos ao longo dos últimos meses 
deixaram sua marca e isso é evidente para todos que me conhecem. 
Recuperei meu espírito e entusiasmo juvenil. 
Minha estabilidade mental, foco, 
humor, confiança, propósito e 
energia melhoraram muito e eu não 
conseguiria isso de outra maneira. 
Não tem sido fácil - houve tropeços 
ao longo do caminho - mas a 
combinação de uma dieta limpa, 
exercícios e o uso de produtos 
dōTERRA® me colocou no caminho 
do sucesso e não pretendo voltar 
atrás 

**Os resultados variam de acordo com a dieta e 
o exercício. A perda típica pode ser menor. 7 
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Joseph Hulse, Jr. 
Total de Peso Perdido: 

 

 

    

  

 

 

 

 

“Eu quero ser um exemplo para outras 
pessoas melhorarem sua nutrição e 

superarem obstáculos para a perda de 
peso. E o mais importante: quero ter 
boa saúde e longevidade com minha 

esposa e dar um exemplo de nutrição, 
hidratação e atividade física para meus 

filhos à medida que crescem”. 

 

 

 

 

Dicas para o Sucesso: 
 Valorize-se e pense positivo;
 Encontre motivação;
 Exercite-se;
 Conscientize-se sobre as

calorias e a nutrição;
 Mantenha-se hidratado e bem

nutrido.

16,3 kg** 

Como você superou os desafios? 
Ter três filhos pequenos e ir à academia é difícil, mas eu encontrei 
uma academia local que conta com uma creche. Há dias em que não 
tenho tempo para me exercitar, então, quando isso acontece, me dou 
uma folga e planejo a manhã seguinte. Estilo de vida é uma jornada 
de planejamento. Faça o que fizer, evite se criticar por perder um 
treino quando o tempo não estiver sob seu controle. Responsabilize-
se pelo que puder - peça a um amigo que te encontre para treinar ou 
caminhar. 

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença.

**Os resultados variam de acordo com a dieta e 
o exercício. A perda típica pode ser menor.
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Kimberly Cluff 
Total de Peso Perdido:   
 Cm perdidos: 60 cm 

 

 

 

 

 

      Dicas para o Sucesso: 

“Durante a competição, perdi um 
total de 17,2 kg e 60 cm. Continuei 

seguindo minha rotina de um 
estilo de vida Smart & Sassy®, e 
até o momento perdi um total de 
25,4 kg. Obrigada, dōTERRA”! 

17,2 kg** 

O que te motivou a participar da competição Smart & Sassy®? 
Ser mãe de oito filhos me mantém bastante ocupada. Depois do meu 
quinto filho, consegui perder todo o peso da gravidez. Infelizmente, isso 
mudou nas minhas três últimas gestações. Perder peso virou uma luta. 
Não só eu não conseguia manter o peso, mas gradualmente comecei a 
engordar. Eu me sentia presa e tentei de tudo para recuperar o controle. 
Tentei produtos para emagrecer, aeróbica, treinamento e corrida de 
meia maratona - tudo sem perder um quilo. Eu queria ser para meus 
filhos um exemplo melhor de uma vida saudável, e a competição Smart 
& Sassy® me permitiu fazer isso*. 

1. Tome as vitaminas da 
dōTERRA!
2. Anote objetivos específicos com 
prazos específicos. Seja realista.
3. Encontre alguém que te 
encoraje.
4. Use cinco gotas da Mistura 
Metabólica Smart & Sassy® cinco 
vezes ao dia.

5. Substitua uma a duas
refeições por TrimShakes Smart
& Sassy®.
6. Beba muita água com óleo
essencial Lemon.
7. Faça exercícios pelo menos
cinco dias por semana.
8. Livre-se de suas roupas
grandes imediatamente!
Recompense-se com roupas
novas em vez de guloseimas.

**Os resultados variam de acordo com a dieta e 
o exercício. A perda típica pode ser menor.

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença. 9 
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Quatro Passos para o Sucesso 
 

 

 

 

 

 

1. Mude sua Atitude

2. Melhore sua Dieta

3. Exercite-se

4. Descanse e Controle o Estresse

Um corpo saudável ajuda a sustentar uma vida inteira de energia e vitalidade e pode ajudar 
a prevenir o aparecimento acelerado de muitas doenças degenerativas. Controlar o peso e 
a composição corporal saudável é basicamente uma questão de gastar mais calorias do 
que consumimos. Parece simples, mas é algo com o qual muitos lutam. 

Os participantes da Competição: Mudança no Estilo de Vida - Smart & Sassy® nos 
impressionaram com seus relatos da satisfação que acompanha um estilo de vida 
saudável. Como eles conseguiram isso? Suas histórias explicam como cada um saiu de 
sua zona de conforto e decidiu que era hora de escolher a mudança. 

Essas quatro mudanças são essenciais para ajudar as pessoas a alcançar seus objetivos e 
realizar as mudanças no estilo de vida que são necessárias, não apenas para ter sucesso, 
mas para conseguir mantê-lo. 

10
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Mude sua Atitude 
 

 

 

 

 

Muitos acreditam que o controle de peso é apenas uma questão de nutrição e exercício 
adequados; no entanto, um dos maiores influenciadores é o estado mental correto. O sucesso 
de uma pessoa no controle de peso geralmente pode ser atribuído à maneira como se inicia. 
Criar um estilo de vida saudável pode ser desafiador; com base no seu ponto de partida, pode 
haver obstáculos significativos a serem superados. Para proporcionar a melhor chance possível, 
as pessoas precisam se preparar mentalmente e fisicamente. 

A atitude comum associada à mudança no estilo de vida ou ao controle de peso geralmente é 
negativa e restritiva. Essa atitude não é sustentável e faz com que o controle de peso pareça 
um objetivo ilusório. Uma abordagem melhor é focar nos aspectos positivos de realizar uma 
mudança no estilo de vida. Abaixo estão algumas sugestões para manter uma atitude positiva 
em relação a uma mudança saudável no estilo de vida: 

• Muito pessimismo surge de expectativas falsas ou
irracionais, especialmente quando essas expectativas
envolvem você. Defina metas menores dentro das
maiores. Quando você proporciona a si mesmo
expectativas realistas, é mais provável que tenha
sucesso.

• Coloque uma folha de papel em branco na parede ou
use um diário para anotar suas realizações. Concentre-se
nos aspectos positivos associados aos seus objetivos, em
vez de concentrar-se nas pequenas falhas. Quando se
deparar com um pensamento negativo, use este registro
para se lembrar de suas realizações.

• Considere fazer amizade com novas pessoas - pessoas
otimistas e com uma atitude saudável em relação à vida.
Às vezes, uma atitude ruim é resultado de nos cercarmos
de pessoas que têm perspectivas negativas.

• Encontre um sistema de apoio - alguém que seja
honesto e solidário enquanto você trabalha para alcançar
seus objetivos. Seja específico sobre suas necessidades
e desejos, para que eles entendam onde podem ser de
maior ajuda.

11 
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Melhore sua Dieta 

 

“Um dos elementos mais importantes no controle de peso é o papel desempenhado pela 
nutrição. O exercício sem a nutrição adequada limita seu sucesso. Os princípios básicos do 
controle de peso incluem consumo e gasto calórico. Ao realizar uma mudança no estilo de 
vida, muitos tendem a esquecer desse conceito simples. Mesmo com exercícios vigorosos, 
o consumo de calorias pode exceder - em muito - a queima de calorias sem a devida
mudança na dieta. Proporcionar uma nutrição adequada ao seu corpo é uma maneira
saudável e segura de melhorar seu estilo de vida”. — Dr. David K. Hill

Implementando os princípios básicos: 

• Não pule refeições. Quando você pula uma refeição, seu corpo entra no modo "sobrevivência",
desacelerando o metabolismo e armazenando comida em excesso ou glicose como gordura. Em
vez disso, considere um substituto para a refeição - para reduzir a fome e fornecer os nutrientes
necessários.

• Escolher a água ao invés de bebidas açucaradas pode ajudar a manter um peso saudável.
Substituir um refrigerante por água 'economiza' cerca de 240 calorias.

• Concentre-se em encontrar um equilíbrio entre faminto e 'cheio'. Pare de comer quando não
estiver mais com fome, e não quando estiver se sentindo 'cheio'. Para ajudar, tente diminuir o
tamanho da porção usando um prato de tamanho infantil.

• Não cometa o erro de tentar mudar
tudo da noite para o dia. Diminua ou
substitua um alimento não saudável
de cada vez. Por exemplo, se você
gosta de chips, mude para um chips
assado ou multigrãos.

• Para uma abordagem mais simples
ao fazer escolhas saudáveis, pense
em sua dieta em termos de cor,
variedade e frescor.

12
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Reforce seu 
Sistema 
Uma Vida Saudável 
Começa por Dentro 

Nossa linha de suplementos DigestZen® e as 
cápsulas de gel Zendocrine® ajudam a 
manter um sistema digestivo saudável e a 
uxiliam os esforços no controle de peso q 
uando você se exercita, muda sua dieta e se 
mantém hidratado*. PRODUTOS AINDA 
NÃO DISPONÍVEIS NO BRASIL

Como Usar: 
GX Assist®: Tome 1-3 cápsulas por dia com as 
refeições por 10 dias. 

PB Assist®+: Tome 1-3 cápsul as com as refeições. 

Complexo Zendocrine®: Tom e 1 cápsula com as 
refeições da manhã e da noite.  

Cápsulas de gel Zendocrine®: Tome 2-3 vezes ao 
dia, conforme necessário. 

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença. 13 
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Aceleradores da perda de gordura

 

REDUCE HIGH CALORIE BEVERAGES 

 

GRAZING VS. FEASTING 

 

 

HYDRATION 

 

SMART & SASSY® REDUZIR ALIMENTOS BRANCOS 

Açúcar branco, gorduras lácteas, farinha branca, 
arroz branco, batatas, bananas, etc. 

REDUZIR BEBIDAS ALTAMENTE CALÓRICAS 

Sucos de frutas, refrigerantes, bebidas energéticas, 
bebidas alcoólicas, etc.

3 refeições saudáveis por dia: BOM 
6 mini refeições por dia: MELHOR

MENOS REFEIÇÕES x MAIS REFEIÇÕES 

HIDRATAÇÃO

5 porções (20 gotas) d a mistura Smart & 
Sassy adicionada à ág ua ao longo do dia. Não 

ultrapassar 25 gotas da soma de todos os 
óleos essenciais que tomar no dia.

COMA DIREITO! 
Comer de forma correta é uma parte importante 
de qualquer programa de controle de peso. 
Observar o tamanho das porções e escolher 
alimentos saudáveis e ricos em nutrientes pode 
fazer a diferença entre você se sentir bem 
durante o programa ou ficar com pouca energia. 
Uma maneira útil de lembrar o tamanho da 
porção* é mostrada neste diagrama, além de 
dicas úteis que podem te ajudar a aproveitar ao 
máximo seu plano de controle de peso. 

A base de qualquer boa dieta garante que você 

receba os nutrientes que seu corpo precisa. O 

pacote vitamínico xEO Mega e VM Complex® 
dōTERRA permite às pessoas a flexibilidade de 
personalizar seu programa de bem-estar de acordo 
com suas necessidades, enquanto recebem os 
nutrientes básicos. 

14 
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Porções Grupos Alimentares 

 

 

 

 

*Tamanhos de porções para um programa de dieta de 3 refeições por dia.

Circunferência e espessura 
da mão aberta (ou mais!) 

Frutas e legumes com alto teor de água, coloridos e ricos em antioxidantes - frescos ou cozidos

Volume de um punho fechado 
Carboidratos complexos e grãos integrais • Legumes e proteínas vegetais • Frutas e legumes 

ricos em amido

Circunferência e espessura 
da palma da mão 

Proteínas animais com pouca gordura • Nozes, castanhas e sementes ricas em proteínas

Diâmetro e espessura de um 
polegar (ou menos!) Açúcares simples • Molhos e coberturas • Sobremesas

15 
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Smart & Sassy
®

em cada unidade 
Sem açúcar 

Sabor duradouro 

Smart & Sassy® do-TERRA
Chiclete Metabólico 
Produto ainda não disponível no 
Brasil

16 
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TrimShake 
 Sabor Delicioso - e Melhor Ainda: Não Engorda! 

Proteína concentrada de soja, maltodextrina, polidextrose, 
(glicose, dextrose e edulcorante sorbitol), proteína isolada de 
soja, mix de vitaminas e minerais, (maltodextrina, cloreto de 
potássio [potássio], fosfato de cálcio [cálcio], fosfato de 
cálcio [fósforo], óxido de magnésio [magnésio], ácido 
ascórbico [vitamina c], bisglinato ferroso [ferro], nicotinamida 
[vitamina B3], acetato de DL-alfa-tocoferol [vitamina E], 
bisglinato de zinco [zinco], pantotenado de cálcio [vitamina 
B5], cloridrato de piridoxina [vitamina B6], riboflavina 
[vitamina B2], bisglinato de manganês [manganês], nitrato 
de tiamina [vitamina B1], bisglinato cúprico [cobre], acetato 
de retinol [vitamina A], ácido fólico [vitamina B9], iodeto de 
potássio [iodo], selenito de sódio [selênio], biotina [vitamina 
H], colecalciferol [vitamina D], cianocobalamina [vitamina 
B12]), amido de milho (waxy maize), colágeno hidrolisado, 
proteína concentrada do soro de leite, inulina, L-leucina, 
triglicérides de cadeia média, L-triptofano, aroma de 
baunilha, espessante goma xantana e edulcorante 
glicosídeos de steviol

Construção de Proteínas 
Uma medida de TrimShake fornece 8g de proteína. 
Esta mistura fornece aminoácidos importantes para 
ajudar a prevenir a deterioração da massa muscular 
e melhorar o tônus muscular durante o exercício. 

Chocolate 
Baunilha 

** Essentra Trim é marca registrada da NutraGenesis LLC. Solathin é marca registrada da CYVEX Nutrition. 
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TrimShake Emily Wright 

2 medi das de TrimShake Baunilha 
180-240 ml de leite de arroz
¼ xícara de framboesas
¼ xícara de mirtilos
1 gota de óleo essencial Wild Orange 
½ xícara de gelo

TrimShake Greg Cook 

2 medidas de TrimShake Chocolate 
Punhado de espinafre 
6 cubos de gelo 
½ xícara de iogurte grego desnatado 
¼ xícara de aveia 
180 ml de leite de amêndoa 
Metade de uma banana (para adoçar) 

TrimShake Horchata 

2 medidas de Shake Baunilha
5 cubos de gelo 
240 ml de leite de amêndoa 
4 gotas de óleo essencial Cinnamon 
2 gotas de óleo essencial Clove 
Xarope de agave (até a doçura 
desejada) 

Smoothie de Mirtilo 

2 medidas de TrimShake Baunilha 
1 xícara de leite de amêndoa sem 
açúcar 
½ xícara de mirtilos (congelados ou 
frescos) 
1 colher de sopa de Óleo de Linhaça 
3 cubos de gelo 

Chocolate, Banana e Amendoim 

2 medidas de TrimShake Chocolate 
1 xícara de leite de amêndoa sem 
açúcar 
2 bananas congeladas 
2 colheres de sopa de manteiga de 
amendoim natural 

Delícia de Chocolate e Morango 

2 medidas de TrimShake Chocolate 
1 xícara de leite de amêndoa sem 
açúcar 
1-2 xícaras de morangos congelados
10 gotas de chocolate amargo
1 banana

Smoothie de Mirtilo e Aveia 

2 medidas de TrimShake Baunilha 
240 ml de leite desnatado  
½ a 1 xícara de aveia 
½ xícara de mirtilos frescos 
1 colher de sopa de mel 

Sonho Tropical 

2 medidas de TrimShake Baunilha 
¾ xícara de bebida de coco sem 
açúcar 
¼ xícara de iogurte grego 
2 colheres de sopa de abacaxi fresco 
¼ banana 
1 xícara de morangos congelados 

Limão e Baunilha 

2 medidas de TrimShake Baunilha 
1 xícara de leite de amêndoa 
1 colher de sopa de suco de limão 
6 cubos de gelo 
1-2 gotas de óleo essencial Lime

Contém apenas 217 
calorias por porção 
quando combinado 
com leite 
semidesnatado, 
além de fornecer os 
nutrientes 
importantes em 
uma refeição.
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EXERCITE-SE 
O exercício faz mais do que apenas queimar calorias. Pode influenciar positivamente 
muitos componentes da saúde, incluindo a química e a fisiologia do corpo. O exercício 
adequado gasta calorias durante e após a atividade, promove um sono melhor, diminui a 
vontade de comer alimentos não saudáveis e pode até elevar a função cognitiva. 

Para alcançar uma rotina fitness equilibrada, incorpore treinamento aeróbico, de força e 
flexibilidade em seus exercícios toda semana. 

Treino Aeróbico 
Recomendado: 5 dias por semana 

Exercício que utiliza grandes grupos 
musculares e aumenta a frequência cardíaca. 

Baixa intensidade: caminhada. 
Intensidade moderada: corrida leve. 
Alta intensidade: corrida pesada. 

DICA: Tenha como objetivo 150 minutos de 
exercícios aeróbicos de intensidade baixa a 
moderada ou 75 minutos de exercícios de alta 
intensidade por semana. 

Treino de Força
Recomendado: 2 dias por semana 

Exercício focado em grupos musculares 
específicos. 

Academia: pesos livres, máquinas de 
resistência, flexões. 

Em casa: abdominais, agachamentos, 
exercícios com faixas elásticas. 

DICA: O treinamento de força ajudará a manter 
a massa muscular durante a perda de peso; 
esforce-se para trabalhar todos os principais 
grupos musculares por aproximadamente 45 
minutos por semana. 

“Comecei o 'Clube das Escadas' no trabalho. Subimos as 
escadas nos intervalos e na hora do almoço. Desci um total de 

18.834 degraus e subi 13.280 degraus de fevereiro a abril”.    
– Holly Smith, 1º lugar, 2013
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Flexibility Training 
Recommended: 7 days a week

Increase blood flow to muscles and prevent injury 

Static Stretching: holding a stretch for 20–60 seconds 

Dynamic Stretching: repeated, controlled muscle 

movements (arm circles, walking lunges) 

TIP: Try to fit in 10–15 minutes of stretching each day. 

Treino de Flexibilidade
Recomendado: 7 dias por semana 

Aumenta o fluxo sanguíneo para os músculos e 
previne lesões. 

Alongamento estático: Alongue-se. Mantenha 
o alongamento por 20-60 segundos.
 

Alongamento dinâmico: movimentos 
musculares repetidos e controlados (círculos 
com os braços, avanços). 

DICA: Tente fazer de 10 a 15 minutos de 
alongamento todos os dias. 

 

Nem todo mundo gosta de se exercitar da 
mesma maneira. Se você não estiver 
satisfeito com sua rotina de exercícios atual, 
seja criativo. Aqui estão algumas sugestões 
para ajudar você a começar: 

• Ciclismo
• Caiaque
• Basquete
• Kickball
• Esquiar
• Jardinagem
• Yoga
• Natação

• Dançar
• Zumba®
• Pular Corda
• Patinar no Gelo
• Caminhada
• Escalada
• Corrida
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O Deep Blue® Rub é um creme para uso tópico, infundido 
com a mistura Deep Blue de óleos essenciais CPTG® 
(Certificado de Pureza Testado e Garantido), que 
proporcionam conforto direcionado às áreas afetadas com 
uma sensação de resfriamento e aquecimento. 

Como Usar: 
• Coloque uma pequena quantidade do creme nas mãos e esfregue
ou massageie suavemente na área afetada para sentir o alívio
desejado.
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Descanse e Controle o Estresse 
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O Dr. David K. Hill, Conselheiro Médico Chefe da dōTERRA®, afirma que: “Ter um descanso 
adequado é uma característica importante de qualquer programa de bem-estar. Quantidades 
suficientes de descanso proporcionam ao corpo a oportunidade de se recuperar das atividades 
do dia, melhorar os níveis de energia e reduzir os efeitos do estresse". 

Dicas para uma boa noite de descanso: 

• Crie uma rotina definida indo para a cama todas as noites
e levantando-se todas as manhãs no mesmo horário.
• Torne sua cama confortável. Use-a apenas como um local
para dormir e não para atividades como ler, assistir televisão
ou ouvir música.
• Faça uma atividade física diária. Isso permitirá que você
adormeça mais rapidamente e desfrute de um sono mais
profundo.

Segundo o Dr. Hill, "o estresse induz mudanças fisiológicas 
que causam uma resistência natural à perda de peso e podem 
até mesmo reduzir a capacidade imunológica". 

Dicas para reduzir o estresse: 

• Conheça seus limites. Assumir mais coisas do que você
pode lidar aumenta o estresse.
• Administre seu tempo. Crie um plano para atividades e
tarefas diárias para eliminar a pressão e criar uma sensação
de realização.
• Crie um sistema de apoio. Compartilhe suas
responsabilidades ou seus sentimentos com os outros.
• Reserve um tempo para relaxar. Encontre maneiras
saudáveis de responder ao estresse reservando um tempo
para você.
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SMART & SASSY® 
Comece a buscar suas metas de controle de peso. 
Perca peso usando a Mistura Metabólica          
Smart & Sassy em sua água ou use-a de forma 
tópica durante todo o dia como parte de seu novo 
compromisso de melhorar seu estilo de vida com 
dieta e exercícios*. Reduza a vontade de comer 
alimentos pouco saudáveis com TrimShakes      
que proporcionam saciedade. 

•Óleo essencial Smart&Sassy 5m (aprox 100 gotas)
Varejo: R$65
Cliente Preferencial: R$49

•Óleo essencial Smart&Sassy 15ml (aprox. 300 gotas)
Varejo: R$164
Cliente Preferencial: R$123

•Trim Shake (Baunilha ou chocolate) 21 porções.
Varejo: R$159
Cliente Preferencial: R$119

*Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, 

curar ou prevenir qualquer doença.dōTERRA, Smart & Sassy, CPTG (Grau Terapêutico Puro 
Certificado), Alpha CRS, xEO Mega, vEO Mega, MicroPlex VMz, 
TerraZyme, PB Assist, GX Assist, Zendocrine e Deep Blue são 
marcas registradas da dōTERRA Holdings, LLC 23 
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TrimShake de Horchata
2 medidad de TrimShake de Baunilha
5 cubos de gelo
250 ml de leite de amêndoas
4 gotas de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
2 gotas de Clove Aroma Natural de Cravo
Xarope de Agave (ou adoçante de sua preferência)

Torta de Limão
2 medidas de TrimShake de Baunilha
1 copo de leite
1 colher de sopa de suco de limão
6 cubos de gelo
1-2 gotas de Lime Aroma Natural de Limão
Opcional: 2 colheres de sopa de biscoito maizena esfarelado

Chai com Baunilha
2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 ml de leite
¼ de colher de chá de tempero jamaicano allspice
1 gota de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
1 gota de Ginger (this one we don’t have the food oil)
1 gota de Clove Aroma Natural de Cravo
1 gota de Black Pepper Aroma Natural de Pimenta Preta

Smoothie de Aveia com Mirtilos
2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 ml de leite
½ a 1 xícara de aveia
½ xícara de mirtilos frescos
1 colher de sopa de mel

Biscoito de Gengibre
2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 ml de leite
5-8 cubos de gelo
1 gota de Ginger (we don’t have this oil in food)
1/8 a 1/4 de xícara de aveia
Xarope de Agave (ou adoçante de sua preferência)

Smoothie Tropical Colada
1 medida de TrimShake de Baunilha
1 xícara de leite de amêndoas 
½ xícara de abacaxi congelado
½ xícara de mangas congeladas
½ xícara de iogurte grego sabor coco
1 banana
1–2 gotas de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem

Delícia de Chocolate com Frutas Vermelhas
2 medidas de TrimShake de Chocolate
1 xícara de leite de amêndoas
1 a 2 xícaras de frutas vermelhas congeladas
10 gotas de chocolate amargo
1 banana

Pina Colada
2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 ml de leite
5-8 cubos de gelo
1 colher de sopa de coco ralado 
¼ de xícara de abacaxi

Máquina Verde
1 medida de TrimShake de Baunilha
1 xícara de leite
1/3 de xícara de iogurte grego
1 xícara de frutas congeladas de sua escolha
1 colher de sopa de sementes de chia
1 gota de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem
2-3 xícaras de espinafre fresco

Torta de Maçã
2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 ml de leite
5-8 cubos de gelo
1 gota de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
1/8 a 1/4 de xícara de aveia
½ maçã (com ou sem pele)

Panquecas de Proteína sabor Banana
2 ovos
2 bananas bem maduras
½ xícara de TrimShake (Chocolate ou Baunilha)
Gotas de chocolate a gosto 

Picolé de Chocolate
1 vidro de leite de coco 
1 colher de chá de baunilha
2 colheres de sopa de mel
3 colheres de sopa de cacau em pó
3 medidas de TrimShake de Chocolate
Preparo: Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes. Bata até formar 
uma mistura homogênea. Coloque em formas de picolé e acrescente os palitos 
no meio. Coloque no freezer para congelar durante a noite.

Dicas: Para um delicioso picolé de laranja, omita o Cacau e troque o TrimShake de Chocolate pelo de 

Baunilha, e adicione de 1-2 gotas de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem.
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