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PERDER PESO E NAO
ENCONTRAR MAIS
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Desafio: prevenir o reganho de peso
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Seu corpo quer emagrecer?

PERDA DE PESO

CALORIAS METABOLISMO > HORMONIOS DA :
. v A SACIEDADE HEpale
EXERCICIO HORMONIOS
DA FOME .

Grelina Rethink Obesity®



https://www.rethinkobesity.com/

Programa

Um jeito leve

de perder peso
sem perder a saude
Participe

“SET POINT” ou EFEITO PLATO

* Efeito bioldgico para que ligue um
botao de alerta para PARAR de perder
peso e RECUPERAR o peso perdido
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“SET POINT” ou EFEITO PLATO

e “Termostato interno”
* Peso maximo é “gravado”

 Retomada dos fatores influenciadores—> retomada ao

peso maximo = biopreservacao }
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« Aumento do cortisol Antes Depois Depois
do depols

e Aumento da fome fisica
e Aumento fome hedoOnica

* Reducao da saciedade

* Diminuicao da oxidacao de energia e da taxa metabodlica basal.
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COMO SAIR DO PLATO?
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1. Controle do apetite

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

refeicoes volumosas com menos calorias

60g
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1. Controle do apetite
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refeicoes volumosas com menos calorias

MENOR
I0ADE CALORICA.
DENSIDADE y .
CALORICA enos calorias no

. . mesmo volume
Mais calorias no

mesmo volume

80g arroz
80g feijao
110g frango
880 cal 387 cal ! sgazeite
50g tomate
400 g 400 g 30g brécolis il IEAS

45g alface

~
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de perder peso
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2. Atencao aos deslizes

*Beliscos ao longo do dia
* Festas
* Confraternizacoes

*\Viagens




Programa

FE5C
f o5

a8 59 =

A

2. Atencao aos deslizes

Festas

Evite levar as sobras pra casa;

Coma normalmente no dia da festa;

Observe todas as opcoes disponiveis antes;

Atencao com os aperitivos;

* Aproveite o momento e coma devagar;
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sem perder a saude.
Participe.

2. Atencao aos deslizes

Bebida alcodlica
* Frequéncia
* Tipo

e Quantidade de consumo
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em perder a saude.

s
Participe.

2. Atencao aos deslizes

Viagens

v Petiscos caldricos

e Evitar amendoim, balas, frituras

v'No aeroporto
* Ver opcoes antes
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2. Atencao aos deslizes
No Hotel

v'12 PROTEINAS: ovos, queijo branco, carne desfiada,
jogurte.

Menos grelina e insulina = reduz a fome e aumenta saciedade

v'22 FRUTAS tem fibras e micronutrientes.

Menor absorcdo de acucar e gordura, melhor funcionamento
intestinal e mais saciedade.

v/32 CARBOIDRATOS E ALIMENTOS MAIS CALORICOS. A

Unin!ﬁg -i¥
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2. Atencao aos deslizes

Happy hour e confraternizagoes

v'"Moderac3o

v'Variar as escolhas/ compartilhar

v Opcdes sem alcool
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2. Atencao aos deslizes

Estou sendo permissivo (a)

demais com a alimentacao?
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2. Atencao aos deslizes

Estou sendo permissivo (a) demais com a alimentacao?

Dala: Dia da semana:

z COMO ESTAVA ME COMO ME SENTI
REFEICAO ALIMENTO QUANTIDADE LOCAL
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3. Horarios CRONONUTRICAO

* Nosso organismo possui relogios bioldgicos internos, regulados pelo
ciclo de luz e escuridao, além de influenciar em outras situacodes
bioldgicas =2 formando nosso ciclo cicardiano;

* Ele também regula a queima e armazenamento de gordura corporal;
* O horario que vocé se alimenta pode sincronizar ou dessincronizar o

seu reldgio bioldgico, podendo contribuir para maior acumulo de
gordura ou dificultar a perda de peso.
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Horarios CRONONUTRICAO

Evitar pular refeicoes;

A maior parte do consumo alimentar deve ser realizada durante o

dia, reservando refeicoes de menor valor caldrico para a noite;

J 5 @
Jantar cedo (refeicao de maior volume); = 2
Y, »
. . o . . 7 . 4 :
* Evitar “beliscar” durante o fim da noite e inicio da madrugada; =i, €

) A
Fonte: Adaptado de: Hen{@ﬂ}“é‘_ﬂﬂek




Reducao do “esforco” para
reduzir gordura corporal!

+ Fome
- Rendimento no treino
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4. Sono

 Horarios regulares para dormir e acordar;
* Evite pensar nos problemas e tensdes do dia-a-dia e relaxar;

 Higiene do sono:

Ambiente mais escuro;
 Desligar celulares, TV, eletronicos;

e Fazeruma leitura;

 RefeicOes leves, sem bebida alcodlica;

\ e Tomar um cha calmante 1 hora antes. Unimed |

Curitiba
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5. Exercicio Fisico

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

DESAFIAR O CORPO

Forcando o corpo a gastar mais energia favorecendo a
perda de peso e ganho de massa muscular




Programa
. é
sem.p.erder asaude.

Se vocé ainda nao pratica exercicio, precisa comecar.

Se ja pratica, precisa aumentar a intensidade ou o
volume do seu treino, ou ainda inserir outras
modalidades. (aerdbio, fortalecimento).

A tendéncia é, quanto mais forte o corpo for,
mais energia vai precisar para viver (acelera o

metabolismo).




Reduza atividades sedentarias

Assistir tv. navegar
internet, jogar videogame.
Bvite perindos inativos de
Zhs ou mais durante o dia

AEXIBILIDADE FORCA
ALONGAMENTDS

Zx 3 3x semana 7x a2 3x semana

EXERCICIDS AEROBICDS

Dangar
Pedalar
Correr
bindstica e esportes, etc...

Realizar Ox semana 30min
intensidade moderada, ou 3x
semana Zomin intensidade
intensa

Meneoc dumusticgs ATIVIDADES HSICAS DIARIAS

Cuidar jardim Mantenha-se ativo do seu jeito,
Caminhar ao invés de dirigir realizando atividades fisicas em casa,
Usar escadas no trabalho e no deslocamento.

Caminhar com cachorro Movimente-se sempre que tiver
Fazer pausas ativas no trabalho, etc... oportunidade
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6. Comportamento ao comer

MINDFUL EATING na prética

aq° r )
Relaxe!
|",',’,__-) j]" > > (\|4.' .”"._ .\,. )
senle-se amesda CUHLE (ll.xu ACOE€S Faga um pouquinho de esforco
Nada de comer em pé, apoiado Sabe aquela sensago da comida para ndo ficar pensando nas
na parede ou no brago do sofg, acabar e vocé nem perceber que preocupacdes enquanto se
hein? Preparar a mesa é uma comeu? Podemos evitar ao deixar alimenta. Respire e relaxe!
forma de valorizar o momento a TV desligada ou o celular
da refei¢ao! de lado!
&Y " O ) TP A " e
; , . cuile comer com pressa deauenos pedacos
Solte os talheres s cone) Pequenos peaacos
Deixar os talheres As vezes, acontece! Mas se vocé come Troque grande pedagos
descansarem € algo que pressa com frequéncia, uma dose de por pedagos menores e
se torna automdtico quanto planejomento e organizacdo pode te saboreie cada um deles
mais vocé pratica. Ajuda a ajudar! enquanto estiver
comer com mais calma e mastigando.

atengao!

Cultive 6 bom-humor Preste atengdo no-seu Corpo
Escuté-lo é a melhor forma de decidir
quando comer, qual quantidade comer
e quando parar. Esteja atento aos
sinais de fome e saciedade! "

O sabor da comida ndo é o mesmo quando
comemos estressados ou ansiosos, nao é? Busque
calma e tranquilidade, para que a refei¢do seja
ainda mais prazerosa.
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Sucesso no emagrecimento

Exercicio
Fisico

Alimentacao
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Um jeito leve

de perder peso
sem perder a saude.
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OBRIGADA!
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