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« Reprograme seu Metabolismo e volte a ter resultados

Emagrecer

Nao quer dizer comer pouco
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#%'Seu metabolismo nao é
lento, ele esta mal alimentado!

Muitas mulheres acreditam gue tém “metabolismo
lento” quando, na verdade, estdo apenas comendo
de forma irregular ou com calorias insuficientes.

Quando o corpo percebe falta de energia de forma
constante, ele entra emm modo de defesq,
diminuindo o ritmo metabdlico para preservar
energia. Isso significa menos queima caldrica, mais
retenc@o e maior sensagdo de cansaco.

- O segredo para um metabolismo ativo ndo é
passar fome, € alimentar o corpo com frequéncia,
qualidade e movimento.

Curiosidode Sabia que pular refeic;ées pode fazer
Seu corpo ‘economizar energlo ao invés de
queimar mais?



i

#\Diferenca entre jejume
pular refeicao

Ponto

Intencio

Estrutura

Qualidade nutricional

Metabolismo

Resposta hormonal

Mentalidade

Impacto no comportamento

alimentar

Resultados esperados

-

Jejum Intermitente (14h a 16h)

Estratégia plangjada com objetivo

metabdlico efou hormaonal

Possui janela de alimentagio definida e

refeigdes completas

Refeigdes equilibradas com bons

nutrientes dentro da janela

Mantido ou até otimizado se bem

orientado

Pode melhorar sensibilidade 3 insulina

e controlar grelina (fome)

Estratégica, consciente, geralmente

com orientagdo profissional

Redugdo de episodios de beliscadas e

compulsées (guando bem feito)

Pode favorecer emagrecimento
saudavel e melhora na composicao

corporal

4

Pular Refeicdo

L]

Ato impulsivo ou desorganizado, feito por

pressa, culpa ou esguecimento

5em horario, sem plangjamento e sem

equilibrio alimentar

Faltam nutrientes essenciais e costuma

haver exagero posterior

Pode desacelerar e favorecer perda de

massa magra e compulsdes

Fode aumentar grelina e cortisol, gerando

mais fome e estresse

Restritiva, reativa, com culpa ou tentativa

de compensagio

Aumenta o risco de descontrole,

compensagdes e efeito sanfona

Gera frustracdco. platd de peso, fadiga e

baixa adesdo

-
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& 2. Comer bem é comer
variado, nao pouco!

- “Comer pouco” pode até parecer saudavel a
primeira vista, mas normalmente vem
acompanhado de monotonia alimentar: alface,
frango e arroz integral em repeti¢cdo infinita. Isso
gera deficiéncia de nutrientes, queda na
imunidade, perda de cabelo, unhas fracas e, claro,
falta de prazer em comer.

Comer bem € montar pratos ricos em texturas,
cores, grupos dlimentares e sabores, o que gera
saciedade e nutre o corpo de verdade — sem
sofrimento.

Curiosidade: Um prato com volume pode ter
menos calorias e mais nutrientes do que um
“lanchinho fit”. Uma salada com frango desfiado,
azeite e batata doce pode ter 400 kcal e saciar por
3h, enquanto uma barrinha de cereal “fit” tem 120

» kcal, mas da fome em 30 minutos.



2 3. Comer pouco demais
aumenta o desejo por doce e
‘compulsoes

Quando vocé come menos do que precisa, 0 Corpo
ativa um sistema chamado recompensa
alimentar, buscando rapidamente fontes de |
energia — especialmente acucar. Por isso, muitas
vezes, quem “se segura” o dia todo acaba
descontando na comida d noite.

Comer o suficiente ao longo do dia, com
carboidratos certos, proteinas e gorduras boas,
ajuda a controlar os impulsos e equilibrar os
hormonios da fome e da saciedade, como grelina
e leptina.

Curiosidade: O corpo ndo entende “dieta”, ele
entende “ameaca” e tenta te proteger com fome,
além disso, dietas restritivas aumentam o
hormonio da fome (grelina) e diminuem o da

» saciedade (leptina), criando o efeito rebote.



4. Sem comida suficiente,
o treino nao funcional

A energia para o treino vem dos alimentos. Quando
voceé restringe demais, o corpo prioriza fungoes
vitais (como manter a pressd@o e o cérebro
funcionando) e reduz a eficiéncia do treino. Além
disso, sem proteina e carboidrato adequados, o
corpo pode quebrar massa muscular para gerar
energiq, prejudicando o emagrecimento e d
estética corporal.

Comer bem durante o dia potencializa os
resultados e acelera a queima de gordura.

Curiosidade: Comer pouco demais faz o corpo
queimar musculo antes de queimar gordura. ISso
ndo s6 reduz a massa magra, mas diminui o
metabolismo basal — ou seja, vocé passa a gastar
menos calorias mesmo em repouso.



@ 5. Quanto mais colorido
seu prato, menos voceé pensa
‘em dieta!

O colorido no_prato néo € s6 bonito — ele
representa uma variedade de fibras, antioxidantes,
vitaminas e minerais. Além disso, aumenta a
satisfacdo visual e sensorial, ajudando a mente @
entender que aquele prato é suficiente e nutritivo.

Quando comemos com os olhos e com o
paladar, reduzimos a compulsdo e o pensamento
constante em comida.

Curiosidade: O cérebro associa variedade de cores
a saciedade e prazer — e isso djuda no controle da
fome. Um prato visualmente bonito pode reduzir o
desejo por sobremesa, porque o cérebro entende
que “a refeicdo foi completa”.



@ 6. O ciclo comer pouco x
exagerar depois € um
‘'sabotador silencioso

Esse &€ o famaoso ciclo da restricdo: a pessoa “fecha
a boca” durante a semana, o corpo acumula
frustracdo e fome real, e chega o final de semana
com uma vontade incontrolavel de comer. Isso
gera culpa, sensagdo de fracasso e retoma o ciclo.

Ao se dlimentar de forma inteligente e
equilibrada todos os dias, vocé evita esses
extremos e mantém constdncia, que é o que
realmente transforma o corpo.

Curiosidade: Dietas muito restritas tém mais

chance de falhar em 30 dias do que planos

equilibrados em 1 ano. Emagrecimentos lentos

(500g a 1kg por semana) tendem a ser mais

sustentdveis, pois preservam a massa magra e
» criam novos habitos. '



& 7. Comer com prazer nao é
comererrado

A ideia de que prazer e saude ndo andam juntos é
ultrapassada. Hoje, sabemos que uma
alimentacdo prazerosa € mais sustentavel,
motivadora e eficaz. Isso ndo significa comer pizza
todo dig, mas sim aprender a encaixar alimentos
que vocé-ama com inteligéncia e estratégia.

Quando vocé aprende a comer com prazer e
sem culpd, a comida deixa de ser um campo de
batalha e vira aliada da sua transformacgado.

Curiosidade: Dietas que incluem o que a pessod
gosta tém até 70% mais chance de sucesso e pode
até melhorar os resultados, pois reduz o estresse e
a obsessdo alimentar.



