Capitulo 3 — Os habitos 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 nao depende de um uUnico
método isolado, mas da combinacao de movimento,
alimentacao consciente e cuidados basicos com o
corpo. Pequenas atitudes, quando repetidas com
constancia, produzem grandes resultados.



DESAFIO DOS 30DIAS

REGRAS:
M Sem refrigerante

M Beber 1 litro de 4gua por dia

M Treinar 3 vezes por semana
pelo menos de 30min

M Fazer 25 agachamentos @
toda vez que vocé for ao banheiro ||

30seg prancha de manha

logo apés ao acordar, ol
e1min a noite, antes € de dormir ¥

30seg pranchade manha

logo ap6s ao acordar, _
e 1 min a noite, antes de dorm :

1. Movimente-se com regularidade

O exercicio fisico € um dos pilares mais importantes para a reducao da
gordura abdominal. Atividades aerébicas mais intensas, como
spinning, corrida, natacao ou caminhada acelerada, ajudam a
aumentar o gasto caldrico diario e melhoram a saude do coracao. Em
uma Unica sessao mais intensa, é possivel gastar centenas de calorias,
0 que acelera o processo de emagrecimento.

O ideal é praticar exercicios de 3 a 5 vezes por semana,
combinando atividades aerdbicas com musculacao. Uma boa
estratégia é realizar cerca de 30 minutos de exercicio aerdbico,
seguidos de 30 minutos de treino de forca. Essa combinacao ajuda
tanto a queimar gordura quanto a preservar e desenvolver massa
muscular, o que mantém o metabolismo ativo.

E se correr nao for uma opcao, tudo bem. Caminhar diariamente
por 30 minutos ja é suficiente para trazer beneficios reais. O mais



importante nao é a intensidade extrema, mas a regularidade.
2. Dé tempo ao seu corpo para queimar gordura

Muitas pessoas se frustram porque se exercitam por poucos minutos e
nao veem resultados. 1sso acontece porque, nos primeiros minutos de
atividade, o corpo utiliza principalmente o acucar disponivel no
sangue. Para comecar a usar a gordura como fonte de energia, sao
necessarios pelo menos 20 a 25 minutos continuos de exercicio
aerobico.

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

3. Use a alimentacao como aliada

Alguns alimentos ajudam a acelerar o metabolismo e favorecem a
gueima de gordura. Os chamados alimentos termogénicos, como
pimenta, canela, circuma, cacau, café, cha verde e cha de gengibre,
podem aumentar levemente o gasto energético diario quando
consumidos com moderacao.

Além disso, beber agua regularmente é fundamental. A hidratacao
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 ja traz beneficios 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 hormonios relacionados a fome e a saciedade. Durante o sono,
ocorre a liberacao do horménio do crescimento (GH), que participa da
gqueima de gordura e da recuperacao muscular.



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

5. Priorize fibras e proteinas

Alimentos ricos em fibras soluveis, como aveia, linhaca, feijao,
brécolis, maca com casca, pera e abacate, prolongam a sensacao de
saciedade e ajudam a reduzir o consumo excessivo de calorias. O ideal
é incluir alguma fonte de fibra em todas as refeicdes.

J& uma alimentacao rica em proteinas — como ovos, frango, peixe,
tofu ou atum — ajuda a controlar a fome, preservar a massa muscular
e manter o metabolismo ativo. Manter uma porcao de proteina no
almoco e no jantar é uma estratégia simples e eficaz.

6. Reduza o que mais atrapalha

Diminuir o consumo de carboidratos refinados, como acucar, doces,
pao branco, bolos, massas e tapioca, ajuda a controlar os niveis de
insulina, hormoénio que favorece o acumulo de gordura quando esta
elevado.

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

7. Jejum intermitente: uma opcao, nao uma obrigacao

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

Um Ilembrete importante



Para que esses métodos funcionem, é essencial praticar exercicios
pelo menos 3 vezes por semana, reduzir o consumo de gorduras
excessivas e evitar bebidas alcodlicas. Nao é sobre fazer tudo ao
mesmo tempo, mas sobre comecar e manter o que for possivel.

Nos préximos capitulos, vocé vera exemplos praticos de exercicios e
ferramentas que podem ajudar a manter a constancia. Lembre-se: o
progresso acontece quando o cuidado se torna habito.
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