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Como identificar o que esta
travando seu emagrecimento

Vocé ja seguiu todas as dietas da moda, cortou
pao, arroz, até a sobremesa do fim de semana... e
mesmo assim, nada de emagrecer? Calma! Pode
ser que o que esta travando seu progresso nao
seja falta de esforco, e sim estratégia errada.
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Vamos entender o que pode estar
impedindo seu progresso:

Dietas restritivas demais

Sabe aquelas dietas que proibem tudo e deixam vocé comendo
ar de segunda a sexta? Pois é, o problema delas € que até
funcionam por um tempinho... mas quando vocé volta a vida
real, o peso volta junto — as vezes até com ganho extra. O
corpo precisa de equilibrio, nao de castigo, afinal o segredo esta
na constancia e ndo no sofrimento.

“Eu como super saudavel, mas néo emagreco”

Essa frase ¢ muito comum no consultorio, muita gente acredita
que s6 de escolher alimentos saudaveis, o emagrecimento vem
naturalmente. Mas até o “saudavel” em excesso pode
atrapalhar. Azeite, castanhas, granola, frutas secas... sao
otimos, mas também sao caldricos. Por isso, um plano
alimentar individualizado faz toda a diferenca — ele organiza
nao s6 o que comer, mas também o quanto comer.

Comer com as emog¢o6es, ndo com a fome

Estresse, ansiedade, tristeza.. muitas vezes, a comida entra
como valvula de escape. Isso pode acontecer de forma
automatica, sem que voce perceba. E identificar esses gatilhos é
essencial para mudar a relagcao com a comida — e isso também
faz parte do acompanhamento nutricional.
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Os 3 principais erros que te
fazem engordar sem perceber

Beliscar o dia inteiro

Aquele “s6 um punhadinho” de castanhas,
frutas secas ou snacks saudaveis pode somar
facilmente centenas de calorias no dia. E como
nao é uma refeicao, passa despercebido.

N&o saber ler os rétulos dos alimentos

Muitas embalagens trazem termos como “fit”,
“light” ou “diet” — mas isso nao significa que o
produto seja saudavel ou pouco calérico.
Aprender a interpretar rotulos ¢ fundamental
para fazer escolhas conscientes.

Dormir mal

Poucas horas de sono afetam hormonios
importantes ligados ao apetite. Resultado?
Mais fome no dia seguinte, menor saciedade e
maior tendéncia a exagerar na comida. Dormir
bem ¢ mais importante para o emagrecimento
do que vocé imagina!
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Estratégias nutricionais simples e
eficazes para comecar agora

Reduza o consumo de ultraprocessados

Salgadinhos, bolacha recheada, sucos artificiais e refrigerantes nao
vao te ajudar nessa jornada. Comece reduzindo esses itens e
substituindo por versdoes naturais e caseiras. Nao precisa virar
“fitness do dia pra noite”, mas cada troca conta. Isso vai impactar
positivamente ndo s6 no seu peso, mas também na sua saude.

Inclua mais fibras no dia a dia

Frutas, verduras e legumes sao seus aliados. Além de ajudarem na
saciedade, sao 6timos para o funcionamento do intestino e para
manter o metabolismo trabalhando direitinho.

Evite jejum prolongado (sem orientacéo)

Ficar muitas horas sem comer pode parecer uma boa estratégia, mas

na pratica, isso aumenta o risco de compulsoes e exageros a noite.
Resultado? Frustracao e efeito rebote. Seu corpo gosta de rotina, e

comer bem € parte dela.
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COMO FUNCIONA O ACOMPANHAMENTO
PERSONALIZADO COM O DR. HELTON MATOS

Aqui nao tem receita pronta, cardapio de gaveta e nem terrorismo
nutricional. Cada pessoa tem uma rotina, uma histéria com a comida,
um objetivo. E o meu trabalho ¢é entender tudo isso para criar um plano
realista, saudavel e eficiente pra vocé.

Na consulta, conversamos sobre seus habitos, preferéncias, desafios e
objetivos. Com base nisso, eu monto seu plano alimentar com
orientacoes simples, possiveis de seguir e pensadas especialmente para
o seu dia a dia. E claro: com acompanhamento para te dar suporte,
ajustar quando necessario e celebrar cada conquista com vocé.

Vocé nao estara sozinha(o) nesse processo!

Quero agendar uma consulta
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