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Desafio: prevenir o reganho de peso



CALORIAS

EXERCÍCIO

METABOLISMO

HORMÔNIOS 
DA FOME

HORMÔNIOS DA 
SACIEDADE

PERDA DE PESO GANHO DE PESO

Seu corpo quer emagrecer?

Grelina

Leptina

https://www.rethinkobesity.com/


“SET POINT” ou EFEITO PLATÔ

• Efeito biológico para que ligue um 

botão de alerta para PARAR de perder 

peso e RECUPERAR o peso perdido



“SET POINT” ou EFEITO PLATÔ

• “Termostato interno”

• Peso máximo é “gravado”

• Retomada dos fatores influenciadores→ retomada ao

peso máximo = biopreservação

Influência de 
diversos fatores



SINAIS

• Aumento da fome física

• Aumento fome hedônica

• Redução da saciedade

• Aumento do cortisol

• Diminuição da oxidação de energia e da taxa metabólica basal. 



COMO SAIR DO PLATÔ?



1. Controle do apetite

A cada 1 kg perdido, o apetite aumenta +- 100kcal → 

refeições volumosas com menos calorias

60g 230g= 50g 120g=



1. Controle do apetite

refeições volumosas com menos calorias

880 cal

400 g

MAIOR 
DENSIDADE

CALÓRICA
Mais calorias no 
mesmo volume

MENOR
DENSIDADE
CALÓRICA
Menos calorias no 
mesmo volume

387 cal

400 g

80g arroz
80g feijão
110g frango
5g azeite
50g tomate
30g brócolis
45g alface



2. Atenção aos deslizes

•Beliscos ao longo do dia

•Festas

•Confraternizações

•Viagens



2. Atenção aos deslizes

Festas

• Evite levar as sobras pra casa;

• Coma normalmente no dia da festa;

• Observe todas as opções disponíveis antes;

• Atenção com os aperitivos;

• Aproveite o momento e coma devagar;



2. Atenção aos deslizes

Bebida alcoólica

• Frequência

• Tipo

• Quantidade de consumo



2. Atenção aos deslizes

Viagens

✓Petiscos calóricos 

• Evitar amendoim, balas, frituras

✓No aeroporto
• Ver opções antes



2. Atenção aos deslizes

No Hotel
✓1º PROTEÍNAS: ovos, queijo branco, carne desfiada, 

iogurte. 

Menos grelina e insulina →  reduz a fome e aumenta saciedade

✓2º FRUTAS tem fibras e micronutrientes. 

Menor absorção de açúcar e gordura, melhor funcionamento 
intestinal e mais saciedade.

✓3º CARBOIDRATOS E ALIMENTOS MAIS CALÓRICOS. 



2. Atenção aos deslizes

Happy hour e confraternizações

✓Moderação

✓Variar as escolhas/ compartilhar 

✓Opções sem álcool



2. Atenção aos deslizes

Estou sendo permissivo (a) 

demais com a alimentação?



2. Atenção aos deslizes

Estou sendo permissivo (a) demais com a alimentação?



3. Horários CRONONUTRIÇÃO

• Nosso organismo possui relógios biológicos internos, regulados pelo 
ciclo de luz e escuridão, além de influenciar em outras situações 
biológicas → formando nosso ciclo cicardiano;

• Ele também regula a queima e armazenamento de gordura corporal;

• O horário  que você se alimenta pode sincronizar ou dessincronizar o 
seu relógio biológico, podendo contribuir para maior acúmulo de 
gordura ou dificultar a perda de peso.



• Evitar pular refeições;

• A maior parte do consumo alimentar deve ser realizada durante o 

dia, reservando refeições de menor valor calórico para a noite;

• Jantar cedo (refeição de maior volume); 

• Evitar “beliscar” durante o fim da noite e início da madrugada;
Fonte: Adaptado de: Henry; Kaur e Quek

3. Horários CRONONUTRIÇÃO



4. Sono

Falta ou sono de má qualidade → alterações que desalinham o ritmo 

cicardiano:

• Aumento hormônios estimulantes do apetite

• Redução dos hormônios da saciedade

• Alteração equilíbrio da glicose;

• Aumento do estresse oxidativo = queda sistema imunológico 

        → mais cansaço e inflamação, fadiga e fome

• Alteração na preferência alimentar

Redução do “esforço” para 
reduzir gordura corporal!

+ Fome
- Rendimento no treino



4. Sono

• Horários regulares para dormir e acordar;

• Evite pensar nos problemas e tensões do dia-a-dia e relaxar;

• Higiene do sono: • Ambiente mais escuro;

• Desligar celulares, TV, eletrônicos;

• Fazer uma leitura;

• Refeições leves, sem bebida alcoólica;

• Tomar um chá calmante 1 hora antes. 



5. Exercício Físico

Corpo se acostumou com a nova rotina e vai queimar menos calorias

DESAFIAR O CORPO

Forçando o corpo a gastar mais energia favorecendo a 

perda de peso e ganho de massa muscular



Se você ainda não pratica exercício, precisa começar. 

Se já pratica, precisa aumentar a intensidade ou o 

volume do seu treino, ou ainda inserir outras 

modalidades. (aeróbio, fortalecimento).

A tendência é, quanto mais forte o corpo for, 

mais energia vai precisar para viver (acelera o 

metabolismo).





6. Comportamento ao comer



Sucesso no emagrecimento

Exercício 
Físico

Sono
Regulação 

das emoções

Alimentação



Seu corpo não vai ficar mudando o 
tempo todo. Ele demora um pouco 

pra processar algumas 
mudanças...

PERSISTA NOS NOVOS HÁBITOS!



OBRIGADA!
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