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@ Que bom ter vocé aqui

ds3 2

Seja bem-vindo

Existe uma fase do processo que costuma
decidir guase tudo o que acontece depois.

O comeco.

Nao porque ele € o mais dificil. Mas porque é
nele que as expectativas encontram a realidade.

Todos 0os anos milhares de pessoas comecam
uma dieta, uma academia ou uma meta de
melhoria de vida. E poucas semanas depois
desistem.

Nao por falta de vontade ou capacidade.

Mas porgue ninguém explicou como esse
processo realmente funciona.

Este material foi criado para evitar que isso
aconteca com voceé. Leia com calma.

Mas, acima de tudo, coloque em pratica.
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@ O comeco da jornada importa
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Pense nos primeiros 30 dias Nndo como o mésem
gue VOCe precisa emagrecer X quilos, ou atingir
seu resultado alvo a qualquer custo.

Mas como 0 més em gue vamos iniciar a
construgcao do caminho que torna o resultado
possivel e, 0 melhor, sustentavel.

A jornada inicial se apoia em alguns pilares, e a
gente constrai eles juntos:

- Comunicagao. Vocé nao esta sozinha (0), e a
formma como a gente comunica nesse periodo
muda o resultado.

- Organizacao e planejamento. Resultado nao
vem de forca de vontade, vem de previsao.

- Microambiente. O ambiente ao seu redor decide
seu comportamento mais do gue vocé imagina.

- Expectativa. Talvez o mais importante de todos.
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@ Alinhando expectativas
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Uma das maiores causas de desisténcia no
emagrecimento ou qualquer outra mudanca
comportamental ndo esta apenas na dieta.

Estd na expectativa errada sobre a velocidade
dos resultados.

Quando iniciamos um Novo objetivo, € comum
iImMaginar uma transformacao muito rapida.

Existe entusiasmo, esperanca e uma imagem
muito clara de quem gostariamos de nos tornar.

Esse processo gera um aumento da motivacao e
da expectativa de recompensa. O problema
surge quando os resultados nao acontecem na
velocidade que imaginamos.

Expectativas irreais estao associadas a maiores
taxas de abandono de mudanca de habitos.
A neural substrate of prediction and reward

W Schultz 1, P Dayan, P R Montague

Affiliations + expand
PMID: 9054347 DOI: 10.1126/science.275.5306.1593

Obs: Referéncia cientifica sobre o assunto.
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@ Alinhando expectativas
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Muitas pessoas apresentam excelentes
resultados nas primeiras semanas.

Pois existe mais foco, mais atenc¢ao aos habitos e
a sensacao de novidade ainda esta presente.

Porém, com o passar do tempo, a euforia inicial
diminui. Nao porque algo deu errado, mas
porgue aquilo deixou de ser novidade para o
cérebro.

E justamente nesse momento que acontece a
diferenca entre quem emagrece por exemplo e
mMantém o resultado e quem tem mais chances
de entrar no ciclo do efeito sanfona.

Quem construiu o processo apenas em cima da

empolgacao inicial tende a abandonar as
mMudancas iniciais quando ela diminui.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva.
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@ Alinhando expectativas
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Entao vale refletir sobre algumas perguntas
importantes a se fazer:

- O que eu realmente espero alcancar com este
acompanhamento?

- O que seria um resultado realista para os
proximos meses? O que preciso mudar para que
eu consiga manter os resultados no futuro?

- Quanto tempo levei para chegar ao cenario
atual? Vou mudar tudo em apenas algumas
semanas ?

Perder peso € importante. Mas criar habitos é
gue ira manter seus resultados e transformar
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O corpo muda aléem da balanca

ds3 2

Quando vocé melhora a alimentacao e mantém
uma rotina de exercicios, principalmente
mMusculacao, seu corpo comeca a passar por
mMudang¢as importantes.

Vocé pode perder gordura enquanto preserva
Ou ganha massa muscular.

Chamamos isso de recomposicao corporal.

Nesse cenario, a balanca pode mudar pouco
durante algumas semanas, mesmo que suas
roupas estejam vestindo melhor, sua disposicao
aumente e seu corpo esteja ficando mais firme.

Isso N&o é um problema. E exatamente o
resultado gue buscamos.
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Muitas pessoas convivem ha tanto tempo com
cansaco, baixa energia, descontrole alimentar,
Inchaco, sono ruim e outros problemas que
comecam a acreditar que isso faz parte da vida.

Nao faz. Sao problemas comuns, mas nao
normais.

Por isso, observe outros sinais de evolucao e
progresso:

- Mais energia durante o dia, melhor qualidade
do sono.

- Menos fome impulsiva e mais auto controle.

- Menos inchaco, azia, gases, refluxo.

- Mais forca nos treinos, menos dores No Corpo.
- Roupas vestindo melhor, mais auto confianca.

- Menos vergonha ao se despir com o parceiro
(a), melhora de libido.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva. '
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@ Comunicagdo é tudo
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Vocé nao esta fazendo isso sozinha (o).

Um dos maiores erros de qualquer processo
seja emagrecimento, hipertrofia, performance é
acreditar gue o sucesso depende apenas de
receber uma dieta melhor.

Na pratica, o que gera resultados € a capacidade
de ajustar a estratégia conforme a vida acontece.

Por isso, a comunicacao faz parte do tratamento.

E através dela que eu consigo entender sua rotina,
suas dificuldades, seus desafios e 0s momentos
em gue o planejamento precisa ser adaptado.

BRUNA RIOS MARTINS .
L 3 e 1 review : Mateus Lacerda
0)
3

Local Guide * 45 reviews * 13 photos

4 months ago

. . ) . 11 Oct 2024
Desde o primeiro atendimento, percebi o cuidado, a

educacao e o carinho com que o Gabriel conduz a
consulta. Ele realmente escuta, explica tudo com calma
e dedica o tempo necessario para que a gente entenda

Gabriel € o melhor nutricionista que ja tive. Com ele a
gente ndo apenas segue uma dieta, mas aprende a se
alimentar melhor e levar isso para a rotina diaria,
contribuindo fortemente pra mudanca de habitos e

cada passo.
tornando-os mais saudaveis.

Depois da consulta, continua presente, sempre
disponivel para tirar duvidas e ajudar no que for preciso.
Da pra sentir que ele faz o trabalho com amor e muita
responsabilidade.

Foi, de longe, um dos atendimentos mais acolhedores e

Com poucos meses de acompanhamento ja sinto as
diferengas e vejo resultado no corpo e na performance
na academia e na corrida. Gabriel € muito atencioso,

profissionais que j4 tive pontual e dedicado. Super recomendo!
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ﬁﬁﬁﬁﬁ
K

@ /LO
S \e:
gy ©

ds3 2

O diario alimentar € uma 6tima ferramente pelo
aplicativo que me ajuda a enxergar o gque esta
acontecendo em tempo real na sua rotina.

Quando vocé registra suas refeicoes, deixamos
de tomar decisdes baseadas em memoria ou
percepcao do achismo e passamos a trabalhar
com informacdes reals.

Pense nos registros como uma ponte entre nos.

Mesmo quando nao estamos conversando,
eles me ajudam a entender seu processo e
permitem que facamos ajustes mais rapidos,
Mais precisos € mais eficientes.

Diario alimentar Ver todos
et by 3
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Organizacao e planejamento

ds3 2

Organizacao € uma habilidade que precisa ser
desenvolvida. Principalmente, no emagrecimento.

Entenda, independentemente do que aconteca
no seu dia, uma coisa é certa: voceé vai precisar
comer.

A diferenca é que pessoas organizadas
normalmente decidem o que vao comer antes da
fome aparecer.

Pessoas desorganizadas acabam decidindo no
momento, guando estao cansadas, com pressa ou
com muita fome.

E decisOes tomadas nessas condicoes raramente
sao as melhores. Por isso, organizacao naoc € um
detalhe do processo.

E uma habilidade que precisa ser desenvolvida.
Quanto mais organizado for o seu ambiente e a

sua rotina, maiores serao as chances de vocé
manter o planejamento alimentar no longo prazo.

10
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61 Estabeleca um dia de compras

Estabeleca um dia especifico da semana para
realizar suas compras.

Se possivel, escolha um dia fixo.
O domingo costuma funcionar bem para

Muitas pessoas, porgue existe mais tempo
disponivel e a semana ja comeca organizada.

Quanto menos decisdes vocé precisar tomar
durante a semana, maiores serao suas chances
de manter o planejamento.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva. 1 1
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Lista de compras e nao compras
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Uma compra sem planejamento geralmente
termina em decisoes impulsivas.

Por isso, sala de casa sabendo exatamente o que
precisa comprar e o que deve evitar.

Faca uma lista de compras, ou utilize a lista do
aplicativo.

Tenha também uma lista de nao compras, de
alimentos que costumam sabotar seu processo.

Aqguele doce para criancas mas € vocé que
come. Pacote de biscoito que desaparece em
dois dias. Aquela cerveja que vocé acaba
bebendo no meio da semana.

Quanto menos vocé depender de autocontrole
dentro de casa, melhor.

21:00

0 MEMNU PRINCIPAL
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@ Antecipe o erro
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A maioria das pessoas Nnao abandona o
planejamento nos dias perfeitos.

Ela abandona nos dias caéticos.

Por isso, tenha sempre alimentos estratégicos
para situacoes inesperadas.

logurtes proteicos, atum em lata, wraps,
vegetais congelados, polpas de frutas e
proteinas ja preparadas podem salvar uma
refeicao quando o tempo esta curto.

Organizacdo ndo é perfeicido. E fazer uma
previsao de possiveis imprevistos na rotina.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva.
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O poder do microambiente
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Se eu tivesse que escolher apenas um conceito
deste guia para vocé aplicar, provavelmente
seria este.

O seu ambiente influencia seu comportamento
Mais do que vocé imagina.

A maioria das pessoas acredita que precisa de
mais forca de vontade para emagrecer.

Na pratica, elas precisam tomar menos decisdes
dificels.

O objetivo é simples, tornar os comportamentos
gue voceé deseja, se repetindo mais facilmente.

E tornar os comportamentos que deseja reduzir
mMais dificeis de acontecerem.

Quando o ambiente estd organizado dessa
forma, vocé nao depende de disciplina o tempo
todo.

A escolha certa passa a ser a escolha mais facil.
E isso muda tudo.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva. 1 4
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Il@ O poder do microambiente
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O que fica visivel vira um gatilho a ser consumido.

Nosso cérebro presta atencao no que esta
disponivel, facil e no nosso campo de visai.

Isso pode e dever ser usado a seu favor.

Deixe frutas a vista sobre a mesa ou bancada da
cozinha. As que ficam na geladeira podem ser
armazenadas ja lavadas e cortadas em recipientes
transparentes.

Faca o mesmo com alimentos que fazem parte
da sua rotina: aveia, sementes, temperos naturais
e outros itens do planejamento.

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricdo esportiva.
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Il@ O poder do microambiente
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O contrario também é verdadeiro.

Se existem alimentos que costumam gerar
excessos, momentos de descontrole alimentar,
retire-os do campo de visao imediato.

Nem sempre o problema é falta de autocontrole.
As vezes € apenas excesso de exposicao.

The office candy dish: proximity's influence on
estimated and actual consumption

B Wansink 1, J E Painter, Y-K Lee

Obs: Referéncia cientifica sobre o assunto.
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Mentalidade

observe outros progressos além de peso

Tenho expectativas realistas sobre a
velocidade dos resultados

Comunicacao

Compartilhe duvidas, desafios, mudancas
ao longo do processo.

Registre suas refeicoes no diario alimentar.

Organizacao e planejamento

Possua um dia definido para realizar compras

Tenha alimentos estratégicos para dias corridos
ou imprevistos

Module o seu microambiente fisico

Gabriel Moreira - Especialista emagrecimento, comportamento e nutricao esportiva. 1 '
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