
Capítulo 3 — Os hábitos que
realmente ajudam a perder
a barriga
Depois de entender as verdades sobre o processo de 
emagrecimento, é hora de focar no que realmente 
funciona. Perder a barriga não depende de um único 
método isolado, mas da combinação de movimento,
alimentação consciente e cuidados básicos com o
corpo. Pequenas atitudes, quando repetidas com
constância, produzem grandes resultados.



1. Movimente-se com regularidade

O exercício físico é um dos pilares mais importantes para a redução da
gordura abdominal. Atividades aeróbicas mais intensas, como
spinning, corrida, natação ou caminhada acelerada, ajudam a
aumentar o gasto calórico diário e melhoram a saúde do coração. Em
uma única sessão mais intensa, é possível gastar centenas de calorias,
o que acelera o processo de emagrecimento.

O ideal é praticar exercícios de 3 a 5 vezes por semana, 
combinando atividades aeróbicas com musculação. Uma boa 
estratégia é realizar cerca de 30 minutos de exercício aeróbico, 
seguidos de 30 minutos de treino de força. Essa combinação ajuda
tanto a queimar gordura quanto a preservar e desenvolver massa
muscular, o que mantém o metabolismo ativo.

E se correr não for uma opção, tudo bem. Caminhar diariamente
por 30 minutos já é suficiente para trazer benefícios reais. O mais 



importante não é a intensidade extrema, mas a regularidade.

2. Dê tempo ao seu corpo para queimar gordura

Muitas pessoas se frustram porque se exercitam por poucos minutos e 
não veem resultados. Isso acontece porque, nos primeiros minutos de 
atividade, o corpo utiliza principalmente o açúcar disponível no 
sangue. Para começar a usar a gordura como fonte de energia, são 
necessários pelo menos 20 a 25 minutos contínuos de exercício
aeróbico.

Por isso, sessões muito curtas tendem a ser menos eficazes para
quem busca reduzir a barriga. Persistir por mais tempo, mesmo em
intensidade moderada, faz toda a diferença.

3. Use a alimentação como aliada

Alguns alimentos ajudam a acelerar o metabolismo e favorecem a 
queima de gordura. Os chamados alimentos termogênicos, como
pimenta, canela, cúrcuma, cacau, café, chá verde e chá de gengibre,
podem aumentar levemente o gasto energético diário quando
consumidos com moderação.

Além disso, beber água regularmente é fundamental. A hidratação 
ajuda a controlar o apetite, evita confundir sede com fome e contribui 
para o bom funcionamento do metabolismo. Um consumo médio de 
cerca de 2 litros por dia já traz benefícios importantes.

4. Dormir bem também emagrece

O sono é um fator muitas vezes ignorado, mas extremamente 
importante. Dormir entre 7 e 9 horas por noite ajuda o corpo a 
regular hormônios relacionados à fome e à saciedade. Durante o sono, 
ocorre a liberação do hormônio do crescimento (GH), que participa da 
queima de gordura e da recuperação muscular.



Dormir mal aumenta a produção de hormônios que estimulam a fome,
dificultando o controle alimentar no dia seguinte. Cuidar do sono é
cuidar do emagrecimento.

5. Priorize fibras e proteínas

Alimentos ricos em fibras solúveis, como aveia, linhaça, feijão,
brócolis, maçã com casca, pera e abacate, prolongam a sensação de
saciedade e ajudam a reduzir o consumo excessivo de calorias. O ideal
é incluir alguma fonte de fibra em todas as refeições.

Já uma alimentação rica em proteínas — como ovos, frango, peixe, 
tofu ou atum — ajuda a controlar a fome, preservar a massa muscular 
e manter o metabolismo ativo. Manter uma porção de proteína no 
almoço e no jantar é uma estratégia simples e eficaz.

6. Reduza o que mais atrapalha

Diminuir o consumo de carboidratos refinados, como açúcar, doces,
pão branco, bolos, massas e tapioca, ajuda a controlar os níveis de
insulina, hormônio que favorece o acúmulo de gordura quando está
elevado.

Também é fundamental evitar sucos e refrigerantes, inclusive os
naturais em excesso. Essas bebidas contêm grandes quantidades de
açúcar e frutose, que estimulam o acúmulo de gordura abdominal.

7. Jejum intermitente: uma opção, não uma obrigação

O jejum intermitente pode ser uma ferramenta útil para algumas 
pessoas, pois reduz o consumo calórico e estimula o corpo a utilizar a 
gordura como fonte de energia. No entanto, ele não é obrigatório nem 
indicado para todos. O mais importante é encontrar uma estratégia 
alimentar que seja sustentável e segura para a sua rotina.

Um lembrete importante



Para que esses métodos funcionem, é essencial praticar exercícios 
pelo menos 3 vezes por semana, reduzir o consumo de gorduras
excessivas e evitar bebidas alcoólicas. Não é sobre fazer tudo ao
mesmo tempo, mas sobre começar e manter o que for possível.

Nos próximos capítulos, você verá exemplos práticos de exercícios e 
ferramentas que podem ajudar a manter a constância. Lembre-se: o
progresso acontece quando o cuidado se torna hábito.
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