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Tens o direito de te sentir

todos os dias! 
Não sabes como começar? Eu posso ajudar... 
super bem 
 
 

 
SIM, EU QUERO SABER MAIS 
 
						















																		






A Sílvia

Health Coach e Especialista

em Alimentação Saudável
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PLANOS DE HEALTH COACHING
WELLNESS MADE EASY





																		





— PLANO —

FREE FROM SUGAR

















																		





— PLANO —

ELIMINATE
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CHANGE FOR GOOD


















			
























































DE UMA CARREIRA EXECUTIVA INTERNACIONAL

A HEALTH COACH!





Se passas a vida a tentar perder peso, a experimentar a última dieta da moda, ou mesmo a sonhar começar a fazer exercício, e no final estás sempre na mesma … Estás no sítio certo!

Em virtude das exigências da carreira, vida familiar e tudo o resto, é frequente perdermos o controlo do nosso bem-estar. Procuramos então ajuda, mas com tanta informação contraditória muitas vezes a única coisa que muda é o nosso nível de ansiedade e confusão.

Eu sei exatamente o que sentes: passei anos a lutar contra o meu corpo, a comer pouco para controlar o peso e submersa num nível de stress extremo. Só quando a minha saúde me deu um alerta vermelho é que percebi que tudo o que fazia estava mal. E tive que aprender a viver de forma diferente, mesmo com todos os desafios inerentes a uma carreira exigente.

Não quero que chegues a este extremo. Quero que faças as mudanças que sabes que precisas, de uma forma gradual e compatível com a tua agenda ocupada. E quero que te sintas sempre no teu melhor, porque o mereces. Enquanto health coach, estou aqui para te ajudar.

As mulheres procuram a minha ajuda para se libertarem do excesso de açúcar na sua alimentação e assim perderem aqueles quilinhos teimosos, de uma forma alegre, nutritiva e sem qualquer stress.

Se te identificas com esta proposta, vamos conversar!








Follow me on:









	Facebook
	Instagram
	YouTube
	Pinterest


















Vamos Conversar



SABER MAIS








			
































































			











































GLOW CHEF BLOG
ARTIGOS INTERESSANTES SOBRE ALIMENTAÇÃO E BEM-ESTAR
				












12				

Dez				





Alimentação Saudável


Couve-flor: porquê e como comer



	12 de Dezembro, 2020
	Antioxidante, Couve-flor, Fibra, Sem Açúcar
	
Deixa um Comentário						





A couve-flor é um vegetal que vale realmente a pena aprender a cozinhar pois tem tantos benefícios e é...Ler Mais
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Dicas e Truques, Health Coaching


Desejos súbitos de açúcar: como evitar



	10 de Novembro, 2020
	Açúcar, Free from Sugar, Health coaching
	
Deixa um Comentário						





DESEJOS SÚBITOS DE DOCES durante a tarde ou à noite ... porque temos?
Muitas das minhas clientes dizem-me que é...Ler Mais
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Ago				





Acompanhamentos, Receitas, Saladas


Carpaccio de Tomate com Pesto de Mangericão Limão



	14 de Dezembro, 2020
	Curgete, Mangericão, Sementes de Cânhamo, Sementes de Girassol, Tomate
	
Deixa um Comentário						





Um dos obstáculos à mudança de hábitos alimentares é o não sabermos como tirar partido dos ingredientes. Afinal, os...Ler Mais
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Jul				





Pequeno Almoço, Receitas, Snacks


Compota fácil de framboesa



	14 de Dezembro, 2020
	Chia, Framboesa, Lima, Sem Açúcar
	
Deixa um Comentário						





Há que tempos que queria partilhar esta receita - tão simples que quase não lhe posso chamar receita -...Ler Mais
			









 

 










Os que os meus clientes dizem
















“A Sílvia sabe ouvir e sabe aconselhar.

As sessões vão muito para além do factor nutrição. Através de desafios simples mas atingíveis, fui guiado na criação de melhores noites de sono, no deixar de beber tanto café, até à adaptação de treinos desportivos para que fossem mais eficazes.”						
Pedro B., Lisboa							A Sílvia sabe ouvir e sabe aconselhar.
















“Considero o programa da Sílvia absolutamente fantástico. Finalmente consegui ferramentas que me ajudaram a interromper as dietas ioiô e a fazer mudanças positivas e duradouras no meu estilo de vida.”						
João, Maputo							Considero o programa da Sílvia absolutamente fantástico.
















“A Sílvia é uma “lifechanger”. No meu caso particular obtive uma nova visão sobre a alimentação e o impacto da mesma – física, mental e espiritualmente – um processo de crescimento pessoal.”

						
Sandra S., Vila Viçosa							A Sílvia é uma ``lifechanger``.




























Oh hey there 👋 It’s been a hot minute since I








Ready to make 2022 your biggest and best year yet?








Happy New Year! 🎆 Whether you're setting your i








😃 Olá! Dá-me a tua opinião honesta, por favo








If the only thing standing between you today and t








🥦 Há muitas maneiras de celebrar a vitória do








Como te sentes de manhã ao acordar? Alegre e chei





    







This error message is only visible to WordPress admins

Error: Connected account for the user glowchef does not have permission to use this feed type.
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QUERO RECEBER NOVIDADES
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RECEBE RECEITAS SAUDÁVEIS E DELICIOSAS





  




 



Concordo com o armazenamento dos meus dados de acordo com a Política de Privacidade. 
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Queres saber qual o meu segredo para fazer sempre refeições saudáveis?









	        






Utilizamos cookies para melhorar a sua experiência no nosso site. Ao navegar neste site, concorda com o uso de cookies.					


Aceitar
Mais informação


















































 

















