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Iniciar uma jornada de emagrecimento pode ser

desafiador, mas também extremamente gratificante.
Este e-book foi desenvolvido para fornecer
orientacdes baseadas em pesquisas e estrategias
comprovadas que ajudardo vocé a construir uma base
solida para atingir suas metas de perda de peso.
Vamos abordar de forma detalhada os principais
desafios e como superd-los, além de fornecer dicas
praticas que podem ser aplicadas no seu dia a diq,

com foco em mudancas sustentdveis.
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Vocé ndo estd sozinho: Conhecga as principais dificuldades
enfrentadas por quem quer emagrecer

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), mais da metade da populagdo
brasileira estd acima do peso. A Pesquisa Nacional de
Saude (PNS) 2019 revelou que 60,3% dos brasileiros
com mais de 18 anos estavam com excesso de peso,
sendo 25,9% classificados como obesos. Esses
numeros refletem um aumento significativo nas

ultimas décadas.
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Pesquisas complementares apontam que 80% das
pessoas que tentam perder peso enfrentam desafios
significativos ao longo do processo. Entre os principais

obstdculos, destacam-se:

Falta de tempo:

Mais de 60% das pessoas que tentam emagrecer
citam a falta de tempo como o principal impedimento
para praticar exercicios ou cozinhar refeicdes

saudadveis.

Cansaco fisico e mental:
Apods um longo dia de trabalho, o nivel de energia &
reduzido, o que muitas vezes leva a escolha de

alimentos mais praticos e caldricos. A fadiga também

afeta a disposic¢do para atividades fisicas.
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Motivacado:

Manter-se motivado ao longo do
processo de emagrecimento € um dos
grandes desafios. Aproximadamente
0% das pessoas desistem dentro dos

imeiros trés meses.

ssdo social:

rem um ambiente que ndo apoia
Ihas sauddveis ou estar cercado
pcoes tentadoras pode dificultar

ocesso de reeducacdo alimentar.

sses desafios sdo comuns, mas
podem ser superados com
planejamento e o suporte adequado.
Estamos aqui para te ajudar nesse

trajeto.
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Fatores essenciais para o
SUCesso No emagrecimento

Viver em um ambiente que ndo apoia escolhas
sauddveis ou estar cercado por opgdes tentadoras

pode dificultar o processo de reeducacdo alimentar.

Alimentagdo balanceada:

Dietas equilibradas, ricas em fibras,
proteinas magras e gorduras

sauddveis, sdo as mais eficazes

para a perda de peso alongo prazo.

Exercicios fisicos regulares:

Pessoas que realizam atividades
fisicas regularmente tém 3 vezes

mais chances de manter a perda de

peso apds um ano.



Inicie sua transformacdo - Dicas e estratégias comprovadas para o emagrecimento 07

Qualidade do sono:

Dormir menos de 7 horas por noite
estd associado a um aumento do
indice de massa corporal (IMC) e
pode prejudicar os esforcos para

emagrecer.

Equilibrio hormonail:

A desregulacdo de hormdnios como

insulina e cortisol pode impactar

significativamente o peso corporal.
Estudos demonstram que o controle
hormonal, aliado & boa nutri¢cdo,
otimiza o processo de perda de

peso.
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A Importéncia da ingestdo de
Adgua no controle do peso

Uma pesquisa realizada pela PNS
(IBGE), indicou que apenas 60,9% dos
brasileiros adultos consomem a
quantidade minima recomendada de

dgua diariamente (2 litros por dia).

Ao longo dos anos, a ciéncia tem
comprovado o papel fundamental da
Adgua no emagrecimento. Estudos
indicam que pessoas que aumentam
sua ingestdo de agua em 1,5 litros por
dia, sem fazer mudancgas adicionais
na dieta, podem perder até 2kg em
um ano. Beber dgua tem os seguintes

beneficios no emagrecimento:
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Reducdo do apetite:

Comprovadamente, beber meio litro
de dgua antes das refeicdes pode

aumentar a sensacgdo de saciedade.

Aceleragdo do metabolismo:

Beber dgua pode aumentar o gasto
caldrico em ate 30% por cerca de
uma hora.

Melhora na disposig¢do e no
desempenho fisico:

A desidratacdo estd associada &
reducdo da energia e da
capacidade fisica, o que pode
comprometer a pratica de

exercicios.
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Tem dificuldade em beber
dgua durante o dia?
Listamos algumas dicas
praticas para te ajudar:

Uma pesquisa realizada pela PNS (IBGE), indicou que apenas 60,9% dos
brasileiros adultos consomem a quantidade minima recomendada de

agua diariamente (2 litros por dia).

Ao longo dos anos, a ciéncia tem comprovado o papel fundamental da
agua no emagrecimento. Estudos indicam que pessoas que aumentam
sua ingestdo de agua em 1,5 litros por dia, sem fazer mudancas
adicionais na dieta, podem perder até 2kg em um ano. Beber dgua tem

os seguintes beneficios no emagrecimento:

» Carregue sempre uma garrafa de dgua com vocé: Ter uma garrafa de
dagua por perto facilita o acesso e serve como lembrete constante
para beber. Opte por uma garrafa reutilizadvel com capacidade entre
500ml a 1litro, para garantir uma boa quantidade de agua sempre ao
alcance.

Garrafas ou copos com marcadores de consumo podem te mostrar
quanto vocé estd bebendo ao longo do dia. Isso ajuda a monitorar

visualmente o progresso e a manter o foco na hidratagdo.
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» Estabeleca metas de consumo ao longo do dia: Divida o consumo de
dgua em pequenas metas. Por exemplo, beba um copo de dgua ao
acordar, outro antes do almogo, e assim por diante. Use alarmes no
celular ou aplicativos especificos para monitorar essas metas e te

lembrar de beber dgua regularmente.

» Adicione sabor natural & dgua: Se vocé tem dificuldade em beber
dgua pura, tente adicionar fatias de frutas (como limdo, laranja ou
morango), ervas frescas (como horteld) ou pepino. Isso melhora o

sabor sem adicionar calorias, tornando a dgua mais atraente.

+ Beba um copo de dgua antes de cada refeigdo: Além de ajudar a
aumentar o consumo didrio, essa pratica pode contribuir para a
sensacdo de saciedade como falamos acima, auxiliando no controle

da fome e da ingestdo caldrica.

» Substitua bebidas agucaradas por dgua: Sempre que sentir vontade
de beber um refrigerante ou suco industrializado, tente substituir por
dagua. Vocé ndo so estard aumentando sua ingestdo de liquidos, como

também evitard calorias e agucares desnecessdrios.

* Incorpore o hdbito em sua rotina de exercicios: Lembre-se de beber
dgua antes, durante e depois de seus exercicios. Manter-se hidratado
durante a atividade fisica é crucial para o desempenho e para a

recuperagdo do corpo.

* Crie recompensas para si: Para se motivar, estabeleca pequenas
recompensas cada vez que alcangar sua meta didria de consumo de

dagua, como uma pausa relaxante ou um lanche saudavel.
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\/ ' \
Como |mp|ementor uma

rotina sauddavel de forma
pratica

Para muitas pessoas, a chave do sucesso estd na
organizag¢do. Estudos mostram que individuos que

planejom suas refeicdes e atividades fisicas tém
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maiores chances de atingir seus objetivos de

emagrecimento. Seguem algumas dicas praticas:

Planeje suas refeigoes:

Cozinhe alimentos em maior quantidade e armazene
porcoes individuais. O planejamento reduz em 30% a
probabilidade de consumo de alimentos ndo

sauddveis.

Defina hordrios fixos para exercicios:
Mesmo 30 minutos didrios de exercicios podem fazer
diferenca, aumentando o metabolismo basal e a

queima caldrica.

Automonitoramento:
Mesmo 30 minutos didrios de exercicios podem fazer
diferenca, aumentando o metabolismo basal e a

queima calorica.
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Montando um prato saudavel:
exemplos praticos;

Montar um prato balanceado é essencial para um
emagrecimento sauddvel e sustentado. Neste tépico,
vamos te dar algumas dicas, para vocé iniciar uma

rotina de alimentacgdo saudavel.

Jd ouviu falar sobre a "Regra do Prato"? Usando essa

regra, dividimos nossa refeicdéo em:

50% de vegetais: Ex. Brécolis, espinafre, cenouraq, etc.
25% de proteinas: Ex. Frango, peixe, ovos, tofu.

25% de carboidratos complexos: Ex. Arroz integral, quinoaq,
batata-doce.

Estudos indicam que essa abordagem oferece
saciedade prolongada e contribui para a perda de

peso de forma eficiente.
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eficacias comprovadas;

Muitas dietas tém ganhado popularidade, mas nem

todas possuem respaldo cientifico. Aqui estdo
algumas abordagens comprovadas, para vocé focar

no que funciona:
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Low Carb:
Estudos meédicos atuais, indicam que dietas com baixo
teor de carboidratos podem resultar em perda de peso

2 a 3 vezes mais rapida que as dietas convencionais.

Mediterréanea:
Eleita uma das dietas mais sauddveis, seus adeptos
tém menor risco de doencas cardiacas e maior

sucesso na manutengdo do peso.

Dieta Intermitente:
Pesquisas sugerem que o jejum intermitente pode ser
uma estratégia eficaz para quem deseja perder peso

rapidamente e melhorar a saude metabdlica.
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Receitas saudaveis e simples: pratos salgados e doces

Aqui estdo duas receitas prdticas, baseadas em

principios de nutricdo equilibrada e de fdacil preparo:

Salada de frango com
quinoa e abacate:

Dica: Esta salada é rica em proteinas,
fibras e gorduras sauddveis, ideal para
uma refeigdo completa e balanceada,
ajudando no controle do apetite e

§ contribuindo para uma alimentagéio

" equilibrada.

e s * 1xicara de quinoa cozida
+ 2009 de peito de frango grelhado (em cubos)
* T abacate maduro (em cubos)

* 1 pepino pequeno (fatiado)

*1/2 cebola roxa (picada)

* 1 punhado de folhas de espinafre ou rucula

* Tomate cereja

* Suco de1liméo

* 2 colheres de sopa de azeite de oliva

* Sal e pimenta a gosto

* Salsinha fresca picada (opcional)
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Modo de preparo:

1. Cozinhe a quinoa: Em uma panela, coloque a quinoa com o dobro de
dgua e uma pitada de sal. Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos,
até a dgua evaporar. Depois, solte os grdos com um garfo e reserve.

2. Prepare o frango: Tempere o peito de frango com sal e pimenta.
Grelhe em uma frigideira até que esteja dourado e cozido por
completo. Depois, corte o frango em cubos.

3. Monte a salada: Em uma tigela grande, misture a quinoa, o frango, o
abacate, o pepino, a cebola e as folhas de espinafre (ou rucula).

4. Prepare o molho: Em um pequeno recipiente, misture o suco de
limdo, o azeite de oliva, sal e pimenta. Regue a salada com o molho e
misture delicadamente.

5. Finalize: Acrescente o tomate cereja, salpique a salsinha por cima

(opcional) e sirva imediatamente.
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Omelete de claras com
espinafre e tomate:

Dica: Esta omelete € uma excelente opgdo
de refeicdo leve e rica em proteinas, ideal
para quem busca uma opgdo sauddvel e

rdpida para o café da manhd ou lanche.

. * 4 claras de ovo

Ingredientes

« 1 xicara de espinafre fresco (picado)

* 1tomate pequeno (picado)

* 1 colher de sopa de azeite de oliva ou 6leo de coco
* Sal e pimenta a gosto

» Ervas frescas como salsinha ou cebolinha

(opcional)

Modo de preparo:

1. Prepare os ingredientes: Lave e pique o espinafre e o tomate.
Reserve.
2. Bata as claras: Em uma tigela, bata as claras de ovo com um garfo

até que figuem levemente espumadas. Tempere com sal e pimenta.
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3. Refogue o espinafre: Em uma frigideira antiaderente, aqueca o
azeite em fogo médio. Adicione o espinafre e refogue por 1-2
minutos, até que murche levemente.

4. Adicione as claras: Despeje as claras batidas sobre o espinafre
refogado, cobrindo-o uniformemente.

5. Adicione o tomate: Espalhe os pedacos de tomate sobre a omelete
enquanto ela cozinha.

6. Cozinhe a omelete: Deixe cozinhar por cerca de 2-3 minutos, até que
as claras estejam firmes e cozidas por completo. Vocé pode dobrar a
omelete ao meio ou deixda-la aberta.

7. Finalize: Se desejar, adicione ervas frescas como salsinha ou

cebolinha por cima. Sirva imediatamente.




Inicie sua transformacdo - Dicas e estratégias comprovadas para o emagrecimento

Ingredientes

Pudim de chia com leite
de coco e frutas
vermelhas:

Dica: O pudim de chia &€ uma étima fonte
de fibras, 86mega-3 e gorduras saudadveis.
Vocé pode variar as frutas conforme a
estagcdo, usando também mangas,

bananas ou magdas.

* 1/4 xicara de sementes de chia

« 1 xicara de leite de coco (ou outro leite vegetal, se

preferir)

* 1 colher de sopa de mel ou xarope de agave

(opcional, para adogar)

+1/2 xicara de frutas vermelhas (morangos,

framboesas, mirtilos, etc.)
1 colher de chd de extrato de baunilha (opcional)

» Coco ralado ou améndoas picadas para decorar

(opcional)

22
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Modo de preparo:

1. Misture os ingredientes: Em uma tigela ou jarra, misture as
sementes de chiag, o leite de coco, o extrato de baunilha (se estiver
usando) e o mel ou xarope de agave. Mexa bem para garantir que as
sementes de chia estejom distribuidas de maneira uniforme.

2. Deixe descansar: Cubra a mistura e leve a geladeira por pelo menos
4 horas ou durante a noite. As sementes de chia iréo absorver o
liquido e criar uma textura de pudim.

3. Prepare as frutas: Pique as frutas vermelhas em pedagos pequenos,
se necessdrio, e reserve.

4. Sirva: Antes de servir, mexa o pudim de chia para garantir uma
consisténcia cremosa. Coloque o pudim em copos ou tigelas e
adicione as frutas vermelhas por cima.

5. Decore: Se desejar, salpique um pouco de coco ralado ou améndoas

picadas para dar um toque crocante.
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Muffin de banana
e aveia

Dica: Esses muffins sdo ricos em fibras e
perfeitos para lanches ou café da manha.
Eles podem ser armazenados por até 3
dias em um recipiente hermético ou

congelados para consumo futuro.

. * 2 bananas maduras amassadas
Ingredientes
* 1xicara de aveia em flocos

+1/2 xicara de farinha de trigo integral (ou farinha de

aveia)
* 2 0VOS

*1/4 xicara de mel ou xarope de agave (opcional,

para adogar)

1/4 xicara de oleo de coco (ou azeite)

* 1 colher de chd de fermento em po

*1colher de chd de canela em poé

1 colher de chd de esséncia de baunilha (opcional)
* Uma pitada de sal

* 1/4 xicara de nozes picadas ou uvas-passas

(opcional)
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Modo de preparo:

1. Pré-aquecga o forno: Preaquega o forno a 180°C e unte uma forma de
muffins com 6leo ou use forminhas de papel.

2. Misture os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture a
aveia, a farinha de trigo integral, o fermento, a canela e o sal.
Reserve.

3. Prepare a mistura de bananas: Em outra tigela, amasse bem as
bananas maduras. Adicione os ovos, o mel (se estiver usando), o 6leo
de coco e a esséncia de baunilha. Misture até obter uma massa
homogénea.

4. Combine os ingredientes: Despeje a mistura de ingredientes liquidos
na tigela dos ingredientes secos e mexa até incorporar tudo. Se
desejar, adicione as nozes picadas ou uvas-passas para dar um
toque extra de sabor e textura.

5. Preencha as formas: Despeje a massa nas forminhas de muffin,
preenchendo cerca de 3/4 de cada uma.

6. Asse os muffins: Leve ao forno por 20 a 25 minutos ou até que os
muffins estejam dourados e firmes ao toque. Faga o teste do palito
(ele deve sair limpo ao inserir no centro dos muffins).

7. Deixe esfriar: Retire os muffins do forno e deixe esfriar por alguns

minutos antes
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Os exercicios funcionais sdo uma excelente maneira
de queimar calorias e tonificar os musculos sem
precisar ir @ academia. Os exercicios a seguir séo

altamente eficazes, para vocé entrar no ritmo:

Corrida estaciondria: Queima ate 200 calorias em 30

minutos.
Agachamento: Fortalece as pernas e gluteos.

Prancha: Um dos melhores exercicios para o

fortalecimento do core.



e ajustar suas estratégias quando necessdario. Estudos

indicam que pessodas que monitoram seu progresso
regularmente tém mais sucesso na perda de peso e na
manutenc¢do a longo prazo. Aqui estdo algumas

técnicas eficazes para o acompanhamento:
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Registro de medidas corporais:

Medir regularmente partes do corpo, como cinturaq,
quadris e coxas, € uma das formas mais eficazes de
avaliar o progresso, pois as mudang¢as nem sempre

sdo perceptiveis apenas na balancga.

Como medir:

CINTURA: Meca a parte mais fina do abdémen.
QUADRIS: Meca a parte mais larga da regido pélvica.

COXAS: Meca no ponto central entre o quadril e o joelho.

Registro de peso:
Embora a balanga possa néo ser o unico indicador de
sucesso, manter um controle regular de seu peso pode

ajudar a identificar padrdes e prevenir deslizes.

Tirar fotos de progresso:

Tirar fotos em diferentes dngulos (frente, lado e
costas) a cada duas semanas pode ser uma excelente
maneira de visualizar o progresso. Estudos mostram
que a documentacgdo visual aumenta a satisfacdo

com os resultados e refor¢ca a motivacgdo.
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Uso de aplicativos de satude:

Ferramentas como aplicativos de registro de calorias,
atividade fisica e sono podem ser aliadas poderosas.
Um estudo da American Journal of Preventive
Medicine revelou que o uso regular de aplicativos de
monitoramento pode aumentar em 50% as chances de

sucesso na perda de peso.

Andlise de tendéncias a longo prazo:

Ao monitorar os dados coletados (medidas, peso e
fotos), observe as tendéncias ao longo de semanas ou
meses, e ndo apenas variagdes didrias. O corpo
responde de forma ndo linear & perda de peso, e a
andlise de tendéncias permitird identificar seus

avangos mais claramente.

Essas técnicas baseadas em evidéncias podem fazer
toda a diferenca na sua jornada, proporcionando ndo
apenas resultados, mas também insights sobre o que

funciona melhor para o seu corpo.



Ao Iongo deste e-book, vocé descobriu
f

~ para iniciar sua jornada de emagrecimento e

transformacgdo. No entanto, se vocé busca algo a mais,
que traga resultados consistentes e duradouros, ha
um programa inovador chegando no dia 23 de
Novembro 2024, pensado exatamente para quem quer

iralém.
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Podemos garantir que este programa de emagrecimento ndo é apenas
uma simples dieta. Ele envolve uma mudanga completa no estilo de vida,
de facil adaptagdo (nada de mudangas bruscas) com um método
pratico e acessivel, baseado em quatro pilares que trabalham em

conjunto para potencializar seus resultados. Imagine contar com:

Suplementos que aceleram o metabolismo, auxiliando na queima de

gordura.

Orientagdes nutricionais detalhadas, que facilitam a reeducacdo

alimentar em fases simples de seguir.

Exercicios fisicos, que podem ser realizados em casa, de forma pratica

e eficiente.

Ficou curiosa? Este programa promete transformar ndo apenas o seu
corpo, mas também os seus hdbitos e a sua rotina. Fique atenta ao
lancamento no dia 23 de Novembro de 2024 e prepare-se para embarcar

em uma jornada que vai muito além da perda de peso.

Acesse: https://akmos.com.br/

Nos siga nas redes sociais

©O © @M@ O


https://akmos.com.br/
https://www.youtube.com/serakmos
https://www.instagram.com/serakmos
https://www.linkedin.com/company/akmos/
https://www.facebook.com/SerAkmos

	Pg-00
	Pg-01
	Pg-02
	Pg-03
	Pg-04
	Pg-05
	Pg-06
	Pg-07
	Pg-08
	Pg-09
	Pg-10
	Pg-11
	Pg-12
	Pg-13
	Pg-14
	Pg-15
	Pg-16
	Pg-17
	Pg-18
	Pg-19
	Pg-20
	Pg-21
	Pg-22
	Pg-23
	Pg-24
	Pg-25
	Pg-26
	Pg-27
	Pg-28
	Pg-29
	Pg-30
	Pg-31

