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O emagrecimento € um objetivo comum para
muitas pessoas, mas alcancd-lo de

pode ser desafiador.
Este e-book tem como objetivo fornecer
informacdes, dicas e ferramentas para ajudar
vocé a atingir seus objetivos de perda de peso
de maneira equilibrada, sem abrir mdo da sua

saude e bem-estar.
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Entendendo o
emagrecimento

O emagrecimento é a reducdo da massa corporal, que pode
incluir perda de gordura, massa magra (musculos) e liquidos. O
objetivo principal deve ser a perda de gordura corporal,

preservando ao mAaximo a massa magra.
O processo de perda de peso ocorre quando 0 Corpo consome

mais energia do que ingere. Esse déficit caldrico leva o organismo

a utilizar as reservas de gordura como fonte de energia.
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Fatores que

influenciom o
emagrecimento

Metabolismo: A velocidade com que o corpo queima calorias.

Genética: Influéncia na distribuicdio de gordura e no

metabolismo basal.

Hdbitos Alimentares: Tipos de alimentos consumidos e

padrdes de alimentacdo.

Atividade Fisica: Quantidade e intensidade de exercicios

realizados.
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Principios para
uma alimentacdo
sauddvel

Para que vocé consiga alcancar uma alimentacdo mais sauddvel é
necessario ter em mente que priorizar alimentos in natura ou
minimamente processados € essencial. Para que isso acontega €
importante incluir frutas, verduras e legumes na sua alimentagdo,
pois esse tipo de alimento vem da terra e ndo contém aditivos
qQuUIMICOS em excesso.

Optar por fontes de proteina magra como frango, peixes e
leguminosas e reduzir o consumo de ultraprocessados e alimentos
ricos em agucares adicionados também serd a chave para os

resultados esperados.
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Planejamento
alimentar

Refeicoes Equilibradas: Inclua carboidratos integrais, proteinas e

gorduras sauddveis.

Controle de Porc¢oes: Utilize pratos menores para evitar exageros.

Hidratacdo: Beba pelo menos 2 litros de dgua por dia.

Substitua bebidas acucaradas por dgua, chds ou café sem acucar.

Tenha lanches sauddveis & mdo, como castanhas e frutas.

Cozinhe mais em casa para ter controle sobre os ingredientes

utilizados.
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Atividade
fisica e beneficios

A atividade fisica ndo sé auxilia na perda de peso, mas também
melhora a saude cardiovascular, aumenta a forca muscular e

reduz o estresse.

Tipos de exercicios

O (

Flexibilidade Aerdbicos Forca
Yoga e Ciclismo, natacdo, corrida, Musculacdo, pilates,
alongamentos. caminhada. treino funcional.
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Mentalidade
e hdbitos

Manter uma atitude positiva ajuda a superar desafios e a persistir

No processo de emagrecimento.

g@z Estabeleca metas redlistas e alcancdveis

Crie um sistema de recompensas sauddveis

Consumo excessivo de calorias

Controle o estresse com técnicas de relaxamento,
para evitar o "comer emocional”.

- % " . Identifique e elimine gatilhos que levam ao
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O emagrecimento sauddvel € um processo que
envolve equilibrio entre alimentacdo, atividade
fisica e saude mental. Lembre-se de que cada

pessoa é unica e os resultados podem variar.

Seja paciente e celebre cada
conquista no caminho para um
estilo de vida mais sauddvel.

Confira alguns recursos adicionais do ebook Vivafit 2
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Para contribuir com seu objetivo de
emagrecimento sauddvel separamos alguns
materiais, basta clicar no link para ter acesso.

Receitas sauddveis N

Aplicativo Fitness Point N

O aplicativo te ajuda a gerenciar seu progresso na academia. Te dd
op¢des de exercicios para criar um treino personalizado de acordo com

seu objetivo ou te oferece planos pré-definidos para te incentivar a malhar.

Aplicativo TecnoNutri N

Monta um perfil de acordo com o indice de massa corporal do usudrio e
determina quantas calorias a pessoa deve consumir diariaomente, além de

acompanhar ao longo do dia os nutrientes de cada alimento consumido.
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https://www.receiteria.com.br/receitas-para-emagrecer/
https://fitnesspointapp.com/
https://vitat.com.br/vitat-cuida/landing/site-tn-analise-nutricional

