Mitos & verdades do emagrecimento

Contexto antes de promessa

Um material do Como Emagrece

Este e-book é educativo e ndo substitui avaliacao profissional. O que funciona para uma pessoa
pode néo funcionar para outra. Use as perguntas como uma forma de investigar promessas,
nao como uma nova lista de regras.

1. Agua com lim#o derrete gordura?

Contexto: ndo ha evidéncia de que o lim&o derreta gordura. Agua pode ajudar na hidratag&o; o
lim&o pode melhorar o sabor. A rotina ndo precisa de ritual obrigatério.

2. Carboidrato a noite engorda?

Contexto: o horario isolado ndo explica o resultado. Arroz, batata, aveia, massa e frutas podem
entrar em diferentes horarios conforme a vida e as necessidades.

3.]Jejum é obrigatorio para emagrecer?

Contexto: ndo. Algumas pessoas preferem concentrar refei¢cdes, outras sentem mais fome.
Restrices podem ser inadequadas para quem tem condicdes especificas ou histérico de
transtorno alimentar.

4. Suplemento natural é sempre seguro?

Mito: natural ndo é sinbnimo de seguro ou eficaz. Suplementos podem interagir com
medicamentos e ter composicao incerta.

5. Treino de forca ajuda?

Verdade com contexto: o treino de forca ajuda a desenvolver e preservar massa muscular
quando é adequado e bem orientado. Ele ndo precisa ser uma punicao.



6. E preciso cortar acucar para sempre?

Contexto: reduzir a frequéncia pode fazer sentido, mas proibi¢des rigidas ndo sdo necessarias
para todas as pessoas e podem aumentar culpa.

7. Metabolismo lento explica tudo?

Mito simplificador: metabolismo envolve genética, composicéo corporal, idade, sono,
medicacdes, movimento e saude. “Acelerar” em poucos dias € uma promessa suspeita.

8. Balanca é o melhor indicador?

Contexto: pode ser um dado, mas ndo € o unico. Energia, forca, sono, exames, roupas e
relacdo com a comida também contam.

9. E possivel emagrecer sem academia?

Verdade: academia € uma opc¢ao. Caminhada, danc¢a, deslocamento ativo, treino em casa e
esportes também sdo movimento.

10. Um alimento isolado emagrece?

Mito: nenhum ingrediente isolado decide o resultado. O padréo alimentar, a rotina e o contexto
s80 mais importantes.

11. Comer devagar faz diferenca?

Pode ajudar: reduzir a pressa pode melhorar a percepcéo de sabor e saciedade. Nao precisa
ser perfeito.

12. Produtos zero sao sempre melhores?

Mito: “zero” descreve a auséncia de um componente especifico, ndo o conjunto do produto.
Leia o rotulo e considere seu contexto.

13. Fome emocional é falta de forca de vontade?

Mito: emocdes, estresse, sono, ambiente e historia influenciam o comer. Acolhimento e apoio
profissional podem ser importantes.



14. Dormir melhor ajuda?

Pode ajudar: sono participa de energia, humor e decisdes. Ronco alto e sonoléncia excessiva
precisam de avaliacao.

15. Uma refeicao fora do plano estraga tudo?

Mito: uma refeicao diferente ndo define a semana. Compensar com jejum ou treino de castigo
costuma piorar o ciclo.

Perguntas para fazer antes de seguir uma dica

e A promessa € absoluta ou admite variagao?

¢ A pessoa mostra como chegou a conclusédo?

o Existe venda vinculada a urgéncia?

e Harisco para quem usa medicacao ou tem condicdo de saude?
¢ O conselho cabe na vida real ou depende de perfeicdo?

¢ Posso conversar com um profissional sobre isso?

Final

Desconfie de frases que transformam o corpo em inimigo. O cuidado sustentavel é curioso,
flexivel e compativel com a vida. Para suporte sobre compra e download, escreva para
oi@comoemagrece.com.br.



