Periodizagdo
nutricional




Na aula anterior...

e Expliquei sobre onde deve estar o
foco. Perder? Ganhar?
Recomposicao?




Periodizacéo nutricional - defini¢éo

v
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e Periodizacdo Nutricional & o processo de
planejar sua dieta, garantindo que ———
vocé tenha fases dedicadas a cada 5”7

resultado necessario para facilitar’o

-3 _
sucesso d Iongo prazo. ?
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A peca fundamental

e A pecafundamental do
quebra-cabecas da nutricdo é saber
como e quando ajustar a sua dieta.

e Eis o porqué:




A peca fundamental

e Os cdlculos iniciais de calorias e
macronutrientes sdo apenas uma
estimativa e devem passar por um
ajuste baseado no seu progresso.




Paciéncia em relagdio aos ajustes

e A questdo & como é que vocé vai fazer os ajustes
hecessdrios?

o Como a maioria das pessoas faz,
sujeitando-se & montanha russa emocional
causada pelo espelho e pela balanca e
baseando as suas decisées nesses dados
inconstantes?

ou

o Usando uma abordagem que ird permitir que
vocé coma o mdéximo pessivel, com o maximo
de energia para os seus/treinos e para a sua
vida, com o maximo.de retengéo muscular e
maior chance de'sucesso sem engordar
novamente?




Periodizacéo nutricional - fases

e Essas fases incluem perda de gorduraq,
recuperacdo, manutencdo e a fase de

construcdo do tecido muscular.
e Nd&o vamos abordar essa Ultima aqui, pois;néo é
o propoésito desse curso.




Periodizag¢do nutricional para individuo médio

e Esse conceito & muito conhecido e
utilizado no campo atlético, mas
infelizmente a conversa raramente é
direcionada para "o individuo médio”
que pretende obter perda de gordura
ou mudangas na composi¢cdo corporal
em geral.

e Vocé também precisadessa
estratégia, porém apénas em um
contexto diferente:




Periodizag¢do nutricional para individuo médio

e Vocé precisa planejar:

o gquando adieta comecaq,
como a dieta comecgaq, SO
quanto tempo dura a dieta, KA
velocidade da perda de gordurg;
pausas estratégicas,
saida da dieta,
manutencéo (deixar seu, corpo se
recuperar),

o e quando, se for o caso, planejar
ganhar mais masculos (hipertrofia).
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Periodizag¢do nutricional para individuo médio

e “V4 devagar Jade. E muita coisa para eu
assimilar. Eu sé quero perder gordura, meu
Deus do céu!” &

e Confie em mim. Se vocé ndo pensdar nisso,
estd se preparando para perder peso e
ganhar tudo de volta, e possivelmenteimais
do que quando vocé comecou. (vide'aula 1)

e Esse é o problema da maioria das pessoas.
Elas saem fazendo tudo de qualquer jeito,
porque ndo sabem e porque da trabalho
estruturar um processo‘de emagrecimento.
Mas sem um planejamento, & questéo de
tempo para o fracasso.




Fase pré dieta

e Isso é algo em que poucas pessoas pensam
e poucos profissionais implementam. @&

e Porém é uma fase extremmamente importante.
Se preparar ou um profissional preparar um
individuo antes de comecar uma dieta.de
emagrecimento.

e Arealidade é que nem todo mundo que
deseja iniciar uma jornada de perda de
gordura esta realmente pronto para iniciar
uma jornada de perda de gordura. Seus
corpos néo estéo preparados para enfrentar
uma dieta.




Fase pre dieta Ny

e Se vocé estd comecando de um lugar onde
seu corpo literalmente néo conseque lidar
com o estresse que estamos prestes a
colocar nele, isso néo apenas néo
funcionarda, mas seu corpo néo se adaptard
da maneira que vocé deseja.

e Portanto, antes de iniciarmos uma dieta ou
uma fase de perda de gordura, precisamos
ter certeza de algumas coisas:




Fase pré dieta - Sem dieta agressiva antes

e Vocé idealmente nao fez dieta agressiva
nos Ultimos 3 meses.

e O ideal antes de comecar uma dieta de
emagrecimento é que vocé estivesse.no

nivel de manutencdo de calorias eu-acima. ;j \»

e Esse é o cendrio ideal, porgque vocé ndo
pode tirar dgua de um.peco vazio.




Fase pré dieta - Sem dieta agressiva antes

e Esevocé estavindo de uma dieta agressiva ou uma
sequéncia de dietas agressivas recentemente?

o Fazerum check up é bem vindo

o Verificar se ainda consegue insistir no
emagrecimento por agora (isso vai dépender muito
de como estdio seus exames, de como vocé se sente,
se ainda hd margem para reduzir um pouco o
consumo (se for preciso) ou se ainda hd margem
para melhorar seu nivel.de atividade.

o Nao sendo indicado ou possivel prosseguir, pode ser
o caso de partir pdra Uma dieta reversa (mais sobre
isso depois).




Fase pré dieta - Estresse gerenciado

e Precisamos gerenciar o estresse anterior antes de
criar um novo estresse.

e Se vocé estd convivendo com vdarios estressores
didrios, isso precisa ser minimizado antes de iniciar
uma dieta.

e Exemplos:

o estresse fisico

m  ex:trauma, doencgaq, esforgo fisico,demasiado,
sono ruim etc.
o estresse psicolégico
m ex:sobrecarga de informd¢éao, ansiedade
descontrolada, ataques.de pdénico, distlrbios
alimentares etc.

o estresse psicossocial

m eX:dificuldades de relacionamento, perda de
emprego, perda de entes queridos etc.




Fase da dieta (perda de gordura)

e Sevocé estd apto(a) ainiciar uma dieta de perda
de gordura os primeiros passos sdo:
o Definir a dieta
o Definir seu nivel de atividade atual
o Definir consumo calérico inicial e perda de
gordura estimada por semana
Definir seus macros
Comer sauddvel para atingir seus-micros
m *flexibilidade individual
Avaliar se fard uso de suplemeéntos
Testar a dieta no dia a dig-a-ver como o seu
corpo responde




Sobre os cdlculos iniciais

e Os cdlculos que vocé fez para determinar suas
necessidades energéticas quando montou sua dieta
foram baseados em médias — taxa metabdlica
média para alguém da sua estatura e idade, ou a
média para alguém com a sua massa magra.

e O seu multiplicador de atividade fisica foi uma
estimativa.

e Portanto, os cdiculos iniciais precisam ser.ajustados
com base em como eles funcionamno seu caso.

e Manter anotacdes & muito atil.



O que anotar/ter registro?

Qual déficit esta trabalhando

Seus macros (uma média deles)

Quantos dias aderiu a dieta e exercicios
Quantos dias ndo aderiu a dieta e exercicios
Suas medidas

Registros fotograficos

Seu peso e flutuacdes dele

Acompanhar suas roupas

Monitorar como estd se saindo em: sono, nivel de
energia, humor, desejos e fome

e Opcional, mas desejavel: seus treinos



Platos de perda de peso

e Os platés de perda de peso podem ser definidos
como uma estagnacgdo da composi¢céo corporal
com duracéo de um més ou mais.

e Existem apenas duas causas possiveis para um
platé:

o 1) falta de ades@o ao programa
m ando adesdo nem sempre € intencional,
pois & comum que as pessoas.estimem
mal sua ingestdo
o 2) um novo ponto de equilibrioyno balango
energético - em outras palavras, um novo
ponto de manutengdo.

BMR NEAT FEF EA

CALORIE DEFICIT

OTHER HORMONAL
ADAPTATIONS
LUGHRELIN
LJLEPTIN
4 THYROID HORMONE
L4INSULIN
.4 CORTISOL
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METABOLIC ADAPTATIONS
wa BMR
wa NEAT

OVER TIME
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CALORIE INTAKE BMR NEAT FEF EA




Platos de perda de peso

e Muitas pessoas veem o metabolismo como estatico,
mas é muito adaptavel e diminui em resposta a um
déficit calérico através da diminui¢do do seu gasto
energético didrio total (Gasto didrio total de energia
(TDEE em inglés)), principalmente de [§TMB e
EANEAT (todas as atividades do dia a dia quendo
s@o exercicio fisico, como caminhar, brincar,’dancar,
transar, ficar mexendo os pés inquieto ete.)

METABOLIC ADAPTATIONS
wa BMR

CALORIE INTAXE ‘ s NEAT
v OVER TIME

BMR NEAT FEF A \
CALORIE DEFICIT

OTHER HORMONAL
ADAPTATIONS CALORIE INTAKE BMR NEAT FEF A
W GHRELIN
e - A
s THYROID HORMONE
wuINSULIN
.. CORTISOL MAINTENANCE




Platos de perda de peso

Os platés de perda de peso sGo muito normais.
A rapidez com que isso ocorre é bastante variavel
de individuo para individuo.

e Normalmente, os platds de perda de peso ocorrem-a
cada ~12 semanas.

e Sevocé estd cumprindo suas metas nutricionais, se
exercitando regularmente e ainda encontra.seu
progresso paralisado, & hora de fazer alguns ajustes.

e Quando ocorre um platd, vocé simplesmente
precisa ajustar os estimulos.

o Diminuigéo de calorias (um-pouco apenas)
o Adicionando mais exercicios/atividades
o Um pouco de ambos

BMR NEAT FEF EA

CALORIE DEFICIT

OTHER HORMONAL
ADAPTATIONS
LUGHRELIN
LJLEPTIN
4 THYROID HORMONE
L4INSULIN
.4 CORTISOL

- 3

METABOLIC ADAPTATIONS
wa BMR
wa NEAT

OVER TIME
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CALORIE INTAKE

BMR NEAT FEF EA




Falsos Platos de perda de peso

Ciclo menstrual
Maior consumo de carboidrato (cada grama de glicogénio retém

cerca de 3 gramas de agua)
Constipagéo/Gases {
Medicamentos que causam retengqo (actmulo anorrrm(‘d:}

liquidos dentro dos tecidos do organismo)

Excesso de sédio A\

. \ Y
Estresse eXcessivo (retem bastante fiuido) N~
3

Situacdo de doenga ou lesdo (retem bas@t@%o)

Falta de adesdo aos treinos e dieta
o Vocé tem que ser honesto go{@.lgo mesmo
sobre isso. ”\
o Sevocé ndo seguirs [Shmo de perda de
gordura de forma cé\}gtente ele ndo
funcionara. O

O~




Testando o consumo calérico

e Formulas nos ddo apenas um norte. Vocé
ndo pode esperar que o resultado seja
preciso. Por isso:

o vocé deve testar por no minimo 14 dias
seguindo certinho e observar o que
acontece;

o nadavida, incluir mais 7 dias de’teste e
totalizar 21 dias;

o ajustar dieta ou nivel de-atividade (ou
ambos) quando néo,estd vendo
nenhuma mudanga (balanga, medidas,
fotos comparativas, bioimpedéncia...)




Ajustando o consumo calérico

e Se precisar ajustar apés uma média de ~21
dias, € importante que primeiro vocé avalie
se pode mudar algo em seu nivel de
atividade. E sempre preferivel aumentar
(quando possivel) ao invés de cortar mais
calorias.

e Também é possivel fazer um poucae-de
ambos. Aumentar um pouco a atividade e
cortar um pouco o consumo,calérico.

e Esse um pouco é na faixa de*~100 calorias,
para reavaliar como seu corpo responde.




Apos ajustar o consumo calérico

e Apods reajustar, vocé volta para o periodo de
avaliar o que acontece.

e Seja paciente e ndo saia fazendo nada antes de
~14-21 dias. E preciso ter dados consistentes
para avaliar.

e Ndo saia cortando calorias para ir “mais rapido’. v

e Facauma reducdo de apenas ~100 calorias \

apenas quando realmente for necessério para
ver um resultado que néo esta apdrecendo com
a quantidade que estava ingetindo e com o
nivel de atividade atual.

e Continue atingindo ao menos o minimo de
proteina e gordura.




Nd&o reduza em proteina

e Na&o aconselho a reducdo de proteina porque a
proteina é crucial para a reteng¢éo de massa
corporal magra, saciedade e tem o maior efeito
térmico comparado aos demais macros.

e Reduza em CHO ou em gordura (mantendo o
minimo).




Além do peso, monitore medidas e registros fotograficos

e Precisamos acompanhar o progresso em
mais do que apenas 0 hOSsSO peso.

e O melhor a fazer & tomar medidas corporais
e fotos, assim como também acompanhar
como vocé se sente conforme a dieta for
progredindo.

e Os platés devem ser esperados e n&o
deveremos entrar em pdanico quando essas
coisas acontecerem, mas sim-dceita-las : :
como parte do processo. ————— = —_—

£
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Tempo médio de duragdio de um “cutting”

e 4-8 semanas
O pessodas que possuem pouca
quantidade de gordura para ser perdida
e 8 al0 semanas, mas mais provavelmente 14
a 16 semanas
o pessods que possuem uma quantidade
considerdvel de gordura para-ser
perdida
e 16 a 24 semanas ou mais
o individuos que possuem uma grande
quantidade de gordura para ser perdida




Pausa na dieta

O conceito de uma pausa na dieta é
essencialmente apenas trocar o 6leo antes
que o carro quebre.

Ou seja, em vez de fazer dieta até perder a
cabeca e comer compulsivamente, vocé
simplesmente implementa uma pausad
planejada para evitar os possiveis-efeitos
colaterais negativos que podem/vir com um
déficit caldrico prolongado.

Uma pausa na dieta permite que vocé tire
um tempo mental, coloque a cabeca no
lugar e respire ar fresco antes de mergulhar
de volta e passarpor outro periodo de déficit.




Fase de recuperacéo pés dieta (pausa na dieta)

e Sevocé estd fazendo uma dieta mais longa,
acima de ~8 semanas, € interessante
implementar uma pausa para ajudar na
recuperac¢do e no estresse psicologico que
vem com a dieta.

o Um periodo curto de alimentag¢do
normal tem o potencial de reverter
algumas das adaptacdes metabdlicas a
um déficit calérico.

o Fazer pausas periédicas na dieta
também é uma boa idéia devido aos
beneficios psicologicos.




Fase de recuperacéo pés dieta (pausa na dieta)

e Essencialmente, o objetivo é sair de um déficit
caldrico e chegar perto da manutencao.

e O objetivo aqui € comer o méximo possivel sem
ganhar peso, ou com ganho minimo de peso, pois
esse peso serd predominantemente agua,
glicogénio e o peso da comida. Continuar a perder
peso também ndo é incomum, acredite ou/néo.

e Por fim, vocé pode mais ou menos mantero peso,
mas simplesmente se sentir e parecer melhor, ser
capaz de treinar mais e se revitalizdr mental e
fisicamente.

e Independentemente de vocéganhar, perder ou
manter peso, qualquer um desses trés resultados é
bom, absolutamente normal e, 0 mais importante,

vale a pena.




Fase de recuperacdo pés dieta (pausa na dieta)

E uma pausa curta na dieta.

E onde vocé traz suas calorias até a manutencéo,
geralmente dentro do prazo de 3 a 14 dias.

e Para algumas pessoas, pode ser s6 uns 3 dias e ja
acabam obtendo os beneficios.

e Outros precisam passar uma semana ou mais em
pausa para se recuperarem e reabilitarem;

e Quanto mais tempo ou mais dificil estava’sendo
fazer dieta, mais longo deve ser esse periodo de
tempo, porque vocé precisa se recuperar de uma
quantidade maior de estresse.




Fase de recuperacéo pés dieta (pausa programada)

e Vocé também pode determinar previamente as

suas pausas na dieta. Deixe anotado em seu o
calenddrio para se recordar! - » »
o Ex:acada 4 semanas, fagca apenas uma e
realimentacdo de 2 a 3 dias. o A b
. ~ 6 5
o A cada 8 semanas, faga uma realimentagdo @ A
de 5 a 7 dias. 3 ( J
. 6 2L
o A cada12-16 semanas, faca apenas.uma A
realimentacdo de 7-14 dias. 0 2
e Essa pausa é feita aumentando um'pouco o quanto 2
vocé estava consumindo em dire¢dio ds calorias de ’l%

manutencdo. 27




Calorias de manutencéo

e Use aquela calculadora disponivel para calcular
(como ponto de partida)

ou
e Acrescente entre 300-500 calorias
ou

e Simplesmente coma um pouco mais‘de-forma
intuitiva. Exemplo:
o Acrescentando uma refei¢gd@o.ad mais no dia
o Acrescentando um pouee'mais de comida em
cada refeicdo
e Continue treinando durdante o periodo e aproveite
esse aumento de calaerias para tentar dar seu
melhor nos treinos também.




Fase de recuperacéo pés dieta (pausa na c{(eftq)

e Quando colocamos as calorias em manutencéo <
estamos permitindo a recuperacéo de alguns a}
processos hormonais que nos permitirGo retomar o S?}
metabolismo e evitar quaisquer implicacdes AN
hormonais negativas decorrentes da dieta (dec Q
da testosterona, elevagdo crénica do cortis?g\;
disfungdo da tiredide, etc.). NS

e Emrelacdo ao tempo de duragdo, am maneira
de determinar por quanto tempo de@ ser a pausa é

rastrear seu biofeedchk (fome nergia, humor,

gordura.




Pausa na dieta néo é sair comendo tudo que vé pela frente

O | -

e Sejafazendo essa pausa de forma mais intuitiva ou \s \ Qs 4%,, h
monitoradaq, a ideia de uma pausa na dieta é 3=\
aumentar um pouco a sua ingestdo calérica, mas
isso ndo deve ser confundido com “dia do lixo".

e Vocé pode esperar por um aumento na balangainos
dias de pausa na dieta. N&o se desespere.




Saindo de uma dieta de emagrecimento

e Eaqui que muitas pessoas deixam cair a bolq,
porque assumem que uma vez que atingiram sua
meta de perda de peso.."acabou, hora de
comemorar” e entdo voltam ao que estavam
fazendo antes de iniciar a dieta.

e Isso ndo dard nem um pouco certo e na verdade
existe uma maneira prudente de encerraruma
dieta de perda de gordura (independente de ter

atingido o objetivo ou néo ).

e [ disso que vamos falar agora!




Revertendo a dieta (dieta reversa)

e Perder peso muda mais do que sua aparéncia no
espelho.

e Também produz uma série de adaptacdes
fisioldgicas que, em suma, o encorajam a se mover

menos e comer mdis, e prepdara seu corpo para

recuperar rapidamente a gordura que vocé perdeu.
e E porisso que muitas pessoas acham tao-dificil fazer

uma transicdo da perda de peso para a
manutenc¢do do peso.




Revertendo a dieta (dieta reversa)

e Adietareversa é uma ferramenta poderosq para

ajuda-lo com isso.
e Oqueédietareversa?

o Uma estratégia de dieta em que as calorias
s@o aumentadas de maneira controlada ao
longo do tempo para aumentar a taxa
metabdlica e minimizar o ganho de gordura
corporal.

O objetivo da dieta reversa néo é perder peso.

O objetivo € aumentar sua taxa metabdlica para
que vocé possa manter sua composi¢do corporal
atual com uma ingestéo caldrica mais alta ou

perder peso de forma mais eficaz no futuro.




Revertendo a dieta (dieta reversa)

e Ao finalizar sua dieta de emagrecimento, o seu
corpo e metabolismo néo séo os mesmo de quando
vocé o comecou, existem adaptacées metabdlicas
e desregulacdes hormonais que acontecem.

e Seu peso e composi¢cdo corporal também mudame
sua TMB é outra.

e Seu corpo estd propicio a acumular gordura'nessa
fase, pois depois de passar tanto tempo-em
restricdo caldricaq, ele tentard estocar.qualquer
excesso de calorias em forma de gordura.




Pos dieta

e No final de uma dieta em que as pessoas atingiram
sua meta de perda de peso, ou pelo menos
decidiram que estdo satisfeitas o suficiente com
seus resultados para parar de perder mais peso,
muitas pessoas voltam aos seus comportamentos
alimentares "pré-dieta” e recuperam muito do peso
(como vimos no inicio do programa).

e Mesmo as pessods que estdo muito atentas ao
rastreamento de suas calorias geralmente retornam
ds calorias de manutencdo ‘pré-dieta’ em um
periodo de tempo relativamente eurto.




Revertendo a dieta (dieta reversa)

e O problema com a dieta reversa é que a maioria
das pessoas tem uma dificuldade imensa em
segui-la, pois ela exige muita disciplina.

e Mas ndo &€ nenhum monstro de sete cabecas; a
ideia é de apenas voltar a comer mais calorias, aos
poucos.

e Envolve um processo de aumentos caldricas'tentos e
controlados para minimizar a recuperag¢do de
gordura e, ao mesmo tempo, aumentar seu gasto
de energia e taxa metabdlica.

e Essencialmente, queremos ‘treind-lo’ para ser capaz
de comer mais sem ganhar quantidades excessivas
de gordura corporal.




Principios bdsicos da dieta reversa

e Manter sua rotina de treinos
o focando especialmente em musculag¢do
e Dieta sem pecar no consumo de proteina
o se comer proteina suficiente vocé se
recuperard mais rdpido dos treinos,
mantém/ganha masculos e se sentird mais
saciado apés as refeicdes (o que ajuda-a
manter a fome e os desejos afastados).

e Aumento gradual da sua ingestéo calorica.

o Sevocé acabou de perder peso, ndo ha razéo
para se manter perpetuamente em déficit.

o Sevocé ndo consegue sustentar mais uma
dieta de emagrecimento, também precisa
aumentar gradualmente sua ingestdo
calérica.




Aumento gradual da ingestéo calérica

e Passo1- Determinar sua ingestéo calérica média
que ficou no final da dieta.
o ex:1.200 ao final da dieta
e Passo 2 - Geralmente envolve a adicdo de 50 a 150
calorias didrias por semana.
o ex:semana 1:1.300, todos os dias
o semana 2:1.400, todos os dias
o semana 3:1.500, todos os dias
o semana 4:1.600, todos os dias
e Passo 3 - Se pesar, acompanhar medidas, fazer
avaliacdes, fazer fotos comparativas.
e Passo 4 - Fazerisso porumameédiade4al0

semanas.




Aumento gradual da ingestéo calérica

A maioria das pessods normalmente adiciona
gradualmente 50 a 150 calorias extras didrias ao
longo de 4 a 10 semanas.

Se vocé estd mais receoso em termos de reganho
de gordura e sem pressa para voltar a comer mais,
pode ser interessante comeg¢ar com uma faixa
menor.

Se vocé estd sem receio de ganhar um pouco de
gordura e com pressa de voltar a comermais (ex:
ndo estd se sentindo bem com a quantidade que
estd comendo), pode ser interessante aumentar
entre 100 a 150 calorias por digia-cada semana. Ex:
acabou a dieta com 1.400 ealorias.

Ex: semana 1: 1.500 calorias, todos os dias

Ex: semana 2:1.600 calorias, todos os dias

Ex: semana 3: 1.700 calorias, todos os dias etc



Rotina de treinos

e Eimportante manter a sua rotina de treinos na
academia (de preferéncia musculagéo).

e O exercicio € um grande negécio para manter a
perda de peso e prevenir a recuperacdo do peso.

e Muitas pessoas terminam sua dieta e tiram uma
folga dos treinos como uma “recompensa” por seu
trabalho duro. Isso vai prepard-los para uma
recuperagdo macica de gordura.

e Os beneficios do exercicio sdo agudos, portanto,
vocé deve se exercitar regularmente para manter
esses beneficios.




Analise como vocé estd se saindo!

e Manter dados e avaliar como as coisas estdo se

EIEOEX DOCEEEEEEL
saindo é muito importante. w |
e Exemplos: 4

o peso subiu, mas vocé parece melhor; \
o peso subiu, mas vocé parece e se sente \ =
melhor; /'.,. .

o peso estd se mantendo; N
vocé estd conseguindo treinar melhor; e Y
o tem indicios de que vocé estd conseguindo LO
ganhar mais muasculos (comeér mais — treinar & &
melhor — favorece que isso-@aconteca.
e Mesmo que vocé ganhe de volta UM POUCO de
gordura, ainda assim é provével que tenha
melhores resultados comparado a alguém que
passou a comer tude loucamente sem aumentar de
forma gradual.




Como sei se devo reverter a dieta ou ainda tentar perder gordura?

e Sevocé tem mais gordura do que gostaria, mas
sente que suas calorias estdo insustentavelmente
baixas, sua energia estd constantemente baixq,
vocé se sente letargico(a), desmotivado(a) e estd
realmente tendo dificuldade em aderir as calorias
da perda de gordura, entdo uma dieta reversa pode
ser d melhor opgdo.




Saindo do emagrecimento para ganhos?

e Ao sair de uma fase de emagrecimento, a maioria
das pessoas ird se beneficiar primeiro de adotar
uma abordagem reversa, para sé depois entdo ir
para uma fase de ganhos (que néo é objeto desse
programa, mas pretendo ter esse tipo de contetdo
no futuro).




Quando encerrar uma dieta reversa?

e Se vocé estd satisfeito com sua ingestdo de calorias
e seu fisico, sugiro ficar com essa média de calorias
final e ficar 14 o tempo que quiser.

e Ex:terminou o processo de emagrecimento com
1.200 calorias e agora depois de algumas semanas
de aumentos graduais, percebe que estd se saindo
bem com uma ingestéo de 2.000 calorias:Vocé
pode ficar um tempo com essa quantidade nova e
ver como se sdi.




Reversa apos ciclo crénico de dieta ioid

e Se vocé tem mais gordura corporal do que gostaria,
mas também ndo tem mais margem para
aumentar exercicios e seu corpo requer um baixo
nivel de calorias, devido a um longo histérico de
dietas ioi6, entdo é hora de quebrar o ciclo.

e Sevocé ainda quer perder peso e estd fazendo a
dieta reversa na esperanca de aumentar set
metabolismo, gostaria de ter noticias melhores
para vocé, mas as pessods ndo gostam de ouvir que
pode levar ~ 1 ano comendo mais para coloca-las
em uma posi¢cdo em que possam-perder gordura
novamente no futuro com uma quantidade mais
razodvel de calorias.




Reversa apos ciclo crénico de dieta ioid

e Nd&o ha solugdo mdgica para esta situacéo. Ndo ha
solugdes rapidas. Cetogénica ndo vai consertar isso.
O jejum intermitente ndo vai resolver. A flexivel ndo
vai resolver isso.

e Os defensores de cada um provavelmente tentardo
convencé-lo de que sua solugcdo magica pode
consertar seu metabolismo ruim, mas, navrealidade,
a Unica coisa que restaurara sua taxa metabdlica é
um periodo prolongado de tempo sem déficit.

e Adietareversa éumaboa maneirad'de vocé
aumentar seu consumo caléricae dar um tempo
nas restrigdes antes de partir para uma nova dieta
de emagrecimento.




Na proxima aula..

Vamos continuar falando um pouco
sobre temas relevantes para melhora da
composicdo corporal.




Até a proxima!



