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Emagrecimento - Performance - Healthspan

Por que eu nao
consigo
emagrecer de \_

forma definitiva?

Um guia pratico para entender os principais motivos
de estagnacao, melhorar composicao corporal e
buscar uma estratégia mais sustentavel.

Guia pratico para decis6es mais conscientes
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MATERIAL GRATUITO

Emagrecimento nao é
apenas forca de vontade.

Quando o peso nao muda, ou quando muda e volta rapidamente, o problema
geralmente nao esta em um Unico alimento. Sono, massa muscular, rotina,
metabolismo, apetite, medicamentos, treino e aderéncia precisam ser
avaliados em conjunto.

Como usar este material

Leia como um mapa inicial. Marque os pontos que fazem sentido para sua rotina e
leve essas informacdes para uma avaliacao profissional quando necessario.

1. O peso isolado pode enganar

Duas pessoas com 0 mesmo peso podem ter composicdes corporais completamente

diferentes.
+ Perder gordura é diferente de + Preservar ou ganhar massa
apenas reduzir peso na balanca. muscular melhora o resultado estético
e funcional.
+ Retencao hidrica, ciclo menstrual, + A bioimpedancia ajuda a
sono ruim e sal podem alterar o peso acompanhar massa muscular, gordura
em poucos dias. e agua corporal.

Ideia central

O objetivo ndo é somente pesar menos. O objetivo € melhorar composicao corporal,
salde metabdlica e capacidade de manter o resultado.

2. Por que o emagrecimento trava?
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+ Déficit calérico excessivo por muito + Baixa ingestao proteica.

tempo.

+ Treino sem progressao ou sem + Sono curto ou fragmentado.

recuperacao.

+ Compulsdes, beliscos e calorias + Medicamentos, alteracdes

liquidas. hormonais ou doencas associadas.

+ Alta restricao seguida de abandono. + Expectativa incompativel com a
rotina real.

3. O que costuma funcionar melhor

Estratégias sustentaveis costumam ter metas claras, ajustes graduais e acompanhamento
de sinais objetivos: peso, medidas, composicao corporal, exames, fome, sono, treino e
aderéncia.

Dietas muito agressivas podem funcionar no curto prazo, mas frequentemente aumentam
fome, reduzem desempenho e dificultam manutencao. O plano precisa caber na vida real.

Checklist pratico

(J Tenho uma meta realista para as préximas 8 a 12 semanas.
@) Consigo manter proteina suficiente na rotina.

() Meu treino estd adequado ao meu nivel atual.

(J Durmo o suficiente para recuperar.

(J Tenho um plano para finais de semana e eventos.

@) Acompanho evolugao por mais de um marcador.

4. Exames e avaliacao integrada

+ Bioimpedancia: composicao + Calorimetria indireta: taxa
corporal e evolucao. metabdlica basal e uso de gordura ou
carboidrato em repouso.

+ Sono: ronco, apneia, dessaturacao e + Exames laboratoriais: escolhidos

recuperacao podem interferir em conforme sintomas, histérico e
apetite e metabolismo. objetivos.
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Quando procurar avaliacao médica

Procure avaliacao quando houver ganho de peso progressivo, dificuldade importante de
aderéncia, efeito sanfona, compulsdes, queda de performance, sonoléncia, ronco, uso de
medicacdes que interferem no peso ou doencas associadas.

Também faz sentido buscar acompanhamento quando vocé ja tentou varias estratégias,
mas nao consegue transformar o resultado em manutencao.

Proximo passo

Se vocé quer entender se faz mais sentido consulta, acompanhamento médico ou
avaliacao presencial, fale com a equipe pelo WhatsApp da Clinica Stoppa.

Contato: WhatsApp da Clinica Stoppa - (45) 9 9128-7070

Endereco: Rua Santos Dumont, 2322, Sala 11B - Toledo-PR

Aviso médico: este material tem finalidade educativa e ndo substitui consulta médica. Diagndstico, exames e
tratamentos dependem de avaliagao individualizada.
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