Guia de 30 dias

Habitos que cabem na vida real

Um material do Como Emagrece

Este e-book foi criado com apoio de inteligéncia artificial e curadoria editorial para ajudar vocé a
organizar pequenas experiéncias de cuidado. Ele ndo promete emagrecimento, nhdo substitui
atendimento profissional e ndo prescreve dieta, treino, remédio ou tratamento.

Antes de comecar

O corpo nao é uma planilha. Peso, fome, energia, sono, humor e rotina variam. O objetivo deste
guia é criar observacoes Uteis, ndo alcancar perfeicdo. Se vocé tem uma condicao de saude,
usa medicamentos, esta gravida, € adolescente ou tem histérico de transtorno alimentar,
converse com um profissional antes de fazer mudangas importantes.

Como usar

Leia uma pratica por dia ou percorra o material no seu ritmo. Em cada pagina, anote o que
parece possivel, o que dificultou e o que vocé gostaria de repetir. Um hébito é mais forte
guando pode sobreviver a uma semana comum.

Semana 1 — perceber sem julgar

Dia 1 — observe sua manha

Anote como acordou, 0 que comeu, sua sede, seu humor e o tempo disponivel. Nao mude nada
ainda. Conhecer o ponto de partida reduz decisdes no escuro.

Pergunta: qual parte da manha mais pesa na minha rotina?

Dia 2 — monte uma refeicio completa

Escolha uma refeicdo e combine um alimento fonte de proteina, um alimento rico em
carboidrato, algum vegetal ou fruta e uma fonte de sabor. Ajuste a quantidade a sua fome.

Pergunta: o que deixou essa refeicdo mais satisfatoria?



Dia 3 — deixe a agua visivel

Coloque uma garrafa onde vocé passa mais tempo. Beba de acordo com sua sede e contexto;
ndo é necessario forgar litros nem usar agua para ignorar fome.

Pergunta: em quais momentos eu esqueco de beber agua?

Dia 4 — faca uma pausa antes de comer

Sente-se, respire e perceba a primeira garfada. A pausa ndo serve para controlar cada mordida,
mas para devolver presenca a refeicao.

Pergunta: o que eu notei quando reduzi uma distragéo?

Dia 5 — escolha um movimento possivel

Caminhe, dance, alongue ou faca um treino curto se isso for seguro. O melhor comeco é aquele
gue néo cobra uma versao heroica de voceé.

Pergunta: que movimento eu toparia repetir duas vezes na préxima semana?

Dia 6 — olhe para o sono

Escolha um gesto de desaceleracédo: diminuir luz, deixar o celular longe da cama, organizar o
horério ou preparar o quarto.

Pergunta: o que mais atrapalha meu descanso hoje?

Dia 7 — faca uma revisao gentil

Escolha uma coisa que funcionou, uma dificuldade e um ajuste. N&o transforme o resultado em
nota. Use a semana como informacao.

Pergunta: o que merece continuar?

Semana 2 — organizar o ambiente

Dia 8 — faca uma lista de compras realista

Inclua alimentos que vocé gosta, usa e consegue preparar. Frutas da estacéo, feijoes, ovos,
legumes congelados e graos podem ser aliados simples.

Dia 9 — prepare uma base

Cozinhe ou deixe pré-pronto um componente, como arroz, feijao, ovos, frango, legumes ou
folhas higienizadas. Nao precisa preparar a semana inteira.



Dia 10 — crie um plano para a pressa

Escolha duas opcdes de emergéncia. Pode ser sanduiche com proteina, fruta com iogurte,
sopa pronta com complemento ou uma marmita congelada.

Dia 11 — observe a fome

Antes de uma refeicéo, pergunte se sente fome, vontade, cansaco, ansiedade ou tudo junto. A
pergunta nao serve para proibir comida.

Dia 12 — inclua prazer

Escolha conscientemente algo que vocé gosta. Proibir todos os alimentos pode aumentar culpa
e sensacdao de perda de controle.

Dia 13 — leia um rétulo

Compare porc¢do, ingredientes e contexto. “Zero”, “fit” e “natural” ndo sdo diagnosticos de
gualidade; sao palavras que precisam de contexto.

Dia 14 — ajuste o que ficou dificil

Se uma pratica ndo coube, reduza o tamanho. Um plano que precisa ser adaptado néo falhou;
ele encontrou a vida real.

Semana 3 — fortalecer o cuidado

Dia 15 — experimente treino de forca

Se for seguro, faca movimentos simples com o peso do corpo ou procure orientacéo. Forca
ajuda a preservar e desenvolver massa muscular.

Dia 16 — conte deslocamentos

Caminhar até um lugar, subir escadas, fazer pausas ativas e brincar também sao movimento.
Registre possibilidades, ndo apenas treinos formais.

Dia 17 — proteja uma refeicao

Separe alguns minutos para comer com menos pressa. O objetivo € perceber sabor e
saciedade, ndo comer de um jeito perfeito.



Dia 18 — procure uma rede de apoio

Conte a alguém uma mudanca que vocé esta testando. Peca companhia, néo fiscalizacao.
Apoio ndo é comentario sobre corpo ou prato.

Dia 19 — desconfie de atalhos

Promessas de “secar”, “desinflamar” ou “acelerar” em poucos dias pedem cautela. Antes de
comprar, pergunte qual é a evidéncia e qual é o risco.

Dia 20 — cuide do dialogo interno

Troque “eu estraguei tudo” por “algo saiu diferente; o que posso aprender?”. Puni¢cdo costuma
aumentar o ciclo de restricao e exagero.

Dia 21 — faca um check-in de energia

Observe energia, sono, humor e concentracao. O objetivo de cuidar do corpo nao pode ser
medido apenas pela balanca.

Semana 4 — criar continuidade

Dia 22 — escolha duas ancoras

Uma ancora pode ser o café da manha, a caminhada depois do almoc¢o ou a hora de preparar o
sono. Duas préticas repetidas valem mais que dez esquecidas.

Dia 23 — adapte sua casa

Deixe opcdes faceis visiveis e ingredientes simples disponiveis. Nao transforme a cozinha em
uma prova de forca de vontade.

Dia 24 — planeje um dia corrido

Defina antes onde entra uma refei¢cdo rapida, um copo de dgua e uma pausa. Planejar o
imperfeito € mais util do que esperar um dia livre.

Dia 25 — reveja sua relacao com a balanca

Se pesar aumenta sofrimento, escolha outros indicadores. Energia, forca, disposi¢céo, sono,
exames e relacdo com a comida também contam.



Dia 26 — lembre que carboidrato no é vilao

Arroz, batata, aveia, massa, milho e frutas podem fazer parte de refeicbes equilibradas. O
contexto importa mais que um alimento isolado.

Dia 27 — retome sem compensar

Uma refeicéo diferente ndo exige jejum, treino de castigo ou culpa. Volte ao padréo habitual na
proxima oportunidade.

Dia 28 — identifique o préximo apoio

Se ha dor, cansaco intenso, compulsdo, ansiedade, doenca ou duavida sobre medicacao,
procure o profissional adequado. Pedir ajuda também é habito.

Dia 29 — escreva seu manual pessoal

Liste trés préaticas que cabem, trés obstaculos previsiveis e trés apoios que vocé pode acionar.
Seu plano deve fazer sentido para voceé.

Dia 30 — celebre a continuidade

Vocé nao precisa terminar transformado. Termine sabendo mais sobre a sua rotina e com uma
préxima acdo pequena escolhida.

Mapa rapido: mito ou contexto?

“Agua com limado emagrece.” N&o ha evidéncia de que lim&o derreta gordura. Agua ajuda na
hidratacdo e o sabor pode ser agradavel.

“Carboidrato a noite engorda.” O reldgio sozinho ndo determina o resultado. O conjunto da
alimentacao, rotina e necessidades importa.

“Suplemento natural é seguro.” Natural ndo garante seguranca ou eficacia. Produtos podem
interagir com medicamentos e ter composi¢cao incerta.

“A balanca conta tudo.” Peso é apenas um indicador. Saude, energia, for¢a, sono e relacédo
com a comida também séo relevantes.

“E preciso forca de vontade.” Ambiente, sono, estresse, renda, acesso, cultura e apoio
influenciam escolhas. Culpa néo é ferramenta de cuidado.



Lista de compras flexivel

Escolha o que faz sentido para vocé: frutas frescas ou congeladas; verduras e legumes; feijao,
lentilha ou gréo-de-bico; ovos, peixes, carnes ou alternativas vegetais; arroz, batata, mandioca,
aveia ou massas; iogurte, leite ou alternativas; castanhas ou sementes; temperos, ervas e
ingredientes para refeicdes rapidas.

Pagina de acompanhamento

o Uma pratica que quero repetir:

e Um obstaculo previsivel:

+ Uma pessoa ou servigo que pode me apoiar:
e« Como quero me sentir ao cuidar de mim:

* Uma pergunta para levar ao profissional de saude:

Nota final

O melhor plano € aquele que respeita seus limites e pode ser ajustado. Se vocé nao conseguiu
seguir uma pratica, isso ndo é um diagndéstico sobre seu carater. Recomecar pequeno continua
sendo recomecar.

Para duvidas sobre compra ou download, escreva para oi@comoemagrece.com.br. Nunca
envie dados completos do cartdo por e-mail.



