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"Vocé ndo sobe a montanha de
uma vez. Vocé dd um passo — e

repete amanhd.”

O PRIMEIRO GATILHO E COMEGAR



PROLOGO

A historia que talvez sejaasua

Antes da ciéncia e dos passos, uma historia real de virada

arla tinha 38 anos quando entendeu, num corredor de
escola, que estava cansada de recomecar.

Era festa junina da filha. O chao de terra batida, o cheiro de quentao, a
musica no talo. A menina puxou a mao dela pra dangar e, trés voltas depois,
Carla precisou parar. O coracao disparado, a respiracao curta, a blusa
colada nas costas. Nao foi a danga que a derrubou — foi a vergonha de

perceber que nao conseguia acompanhar a propria filha por dois minutos.

No caminho de casa, no escuro do carro, ela fez as contas. A dieta do suco.
A do jejum maluco. O aplicativo que ela abriu trés vezes. A academia que
pagou seis meses e foi a quatro aulas. Cada uma comec¢ava numa segunda-
feira gloriosa, cheia de promessa — e morria numa quarta-feira qualquer,
cansada, com fome, culpada. Nao era falta de informacgao: Carla sabia mais
sobre calorias do que muita nutricionista. Era outra coisa. Algo que ninguém

tinha conseguido explicar pra ela.

"Por que eu consigo ser disciplinada em tudo,
menos nisso?"

Essa pergunta a perseguiu por semanas. Carla acordava cedo todo dia sem
reclamar. Pagava as contas em dia. Nunca esquecia o remédio da mae. Era
organizada, responsavel, confiavel. Entao por que, quando o assunto era o

proprio corpo, ela virava uma pessoa que "comecava amanha"?

A resposta chegou de um jeito banal. Numa noite sem sono, rolando o

celular, ela caiu num video. Nao era mais um "antes e depois” de barriga



sarada. Era um homem calmo falando uma frase que ela nunca tinha ouvido

nesses termos:

"Vocé nao precisa de mais forga de vontade. Vocé
precisa de um gatilho."

Ele explicou devagar. Disse que forca de vontade é como bateria de celular:
cheia de manha, no vermelho a tarde. Que nenhuma pessoa no mundo
consegue estar motivada todos os dias — e que o erro de toda dieta é
justamente depender disso. Entao mostrou o contrario: pessoas magras
"sem esfor¢co" nao tém mais disciplina; elas tém habitos automaticos
rodando sozinhos, como escovar os dentes. Ninguém se motiva pra escovar

os dentes. Vocé s6 faz. E um gatilho.

Carla sentou na cama. Pela primeira vez em anos, alguém nao estava
vendendo sofrimento. Estava vendendo um interruptor. Uma chave que,

uma vez ligada, fazia o corpo trabalhar a favor dela em vez de contra.

No dia seguinte, ela nao comecou uma dieta. Comecou um gatilho — um so,
ridiculo de pequeno. Um copo de agua e seis minutos de rotina ao acordar,
antes de qualquer coisa. Sem cortar nada, sem passar fome, sem academia.
S6 aquilo. No terceiro dia, ja fazia no automatico. No sétimo, percebeu que a
vontade de beliscar a tarde tinha sumido. No décimo, a cal¢a do trabalho
folgou na cintura. No décimo quarto, ela subiu a escada do prédio — trés
lances — e s6 notou que nao tinha cansado quando ja estava destrancando a

porta.

Nao foram os quilos que mudaram Carla primeiro. Foi a prova. A prova,
escrita no proprio corpo, de que ela era capaz de manter algo por duas
semanas seguidas. E quando vocé prova isso pra si mesmo, alguma coisa

destrava pra sempre.

Este livro é sobre esse gatilho. O mesmo que a Carla encontrou — e o

mesmo que milhares de pessoas usaram desde entdo. Ele nao é magica, nao



¢ segredo de guru, e nao vai te transformar em outra pessoa em 14 dias. Vai
fazer algo melhor: vai ligar uma chave dentro de vocé que torna o

emagrecimento automdtico — e, por isso, permanente.

A historia da Carla podia ser a sua. Daqui a 14 dias, talvez seja. Vira a pagina.

Bora ligar esse gatilho.
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PARTE |

A Virada de Chave

Por que vocé nunca conseguiu — e o que muda agora




CAPIiTULO 1

Antes de comecar: por que voce
nunca conseguiu

A verdade que ninguém te contou sobre o motivo de vocé sempre

voltar a estaca zero

e vocé esta aqui, provavelmente ja tentou de tudo: aquela
dieta da moda, o detox de trés dias, a promessa de "comer

de tudo com moderacao" que durou exatamente até a quarta-
feira. E mesmo assim, vocé esta abrindo este livro. Isso nao é
fracasso, ta ligado? Isso é coragem. E é exatamente a matéria-

prima que a gente vai usar nos proximos 14 dias.

Antes de mudar qualquer coisa no prato, precisamos mudar uma coisa na
cabeca. Porque o problema nunca foi vocé ser "fraco’, "sem forca de
vontade" ou "viciado em comida”. O problema é que ninguém te ensinou
como a mudanga realmente acontece. Vocé vinha jogando um jogo cujas

regras estavam erradas desde o comeco. Bora consertar isso agora.

Por que as dietas sempre falham (e nao é culpa sua)

Pensa numa coisa: vocé ja viu alguém perder dez quilos numa dieta
superrestritiva e, seis meses depois, recuperar tudo — as vezes com juros?
Esse é o famoso efeito sanfona. E ele ndao acontece porque a pessoa
‘relaxou”. Acontece porque dietas radicais brigam contra a sua propria

biologia.

Quando vocé corta calorias de forma agressiva, o corpo entende como
ameaca. Ele desacelera o metabolismo, aumenta a fome e te deixa obcecado
por comida. Estudos mostram que quanto mais restritiva a dieta, maior a
chance de recuperar o peso. Ou seja: o sofrimento nao sé nao funciona —

ele te sabota.



Mas tem um problema ainda maior, mais silencioso, e é aqui que mora o

segredo deste livro inteiro:

A maioria das dietas depende de motivacdo. E
motivagdo é o combustivel menos confidvel do
mundo.

A motivagao é como aquela bateria de celular antiga: comeca cheia de
manha e ta no vermelho la pelas trés da tarde. No domingo a noite, com a
barriga cheia de planos, vocé esta motivado. Na terca-feira, cansado do
trabalho, com sono e estressado, a motivagao evaporou. E ai vocé "fura" a

dieta, se sente culpado, e o ciclo recomeca.

(
Atencao: Se o seu plano de emagrecimento precisa que vocé esteja

motivado todos os dias para funcionar, ele ja nasceu condenado.
Nenhum ser humano consegue estar motivado 100% do tempo — e

tudo bem, vocé nao precisa estar.

O Gatilho: quando a disciplina vira automatica

Agora a parte boa. Existe algo muito mais poderoso e confiavel do que
motivacdo: o habito automatico. E o que eu chamo aqui de o Gatilho

Secreto.

Pensa nos seus dentes. Vocé nao acorda precisando se "motivar" para
escovar os dentes. Vocé nao negocia com vocé mesmo, nao pesa 0S pros e
contras, nao posta nada sobre isso. Vocé s6 faz. Esta no piloto automatico.

Nao consome energia mental nenhuma. Isso é um gatilho.

Um gatilho é uma deixa simples — um horario, um lugar, uma agao que vocé
ja faz — que dispara automaticamente o comportamento certo. Ele
transforma "ter que decidir" em "s6 acontecer". E quando o comportamento

certo vira automatico, a for¢a de vontade para de ser necessaria. Vocé



emagrece no piloto automatico, sem aquela briga interna desgastante todo

santo dia.

A grande virada de chave

Dietas pedem que vocé LUTE contra vocé mesmo todos os dias. O
Gatilho faz o contrario: ele coloca o seu emagrecimento no piloto
automatico, para que o esfor¢co diminua a cada dia em vez de

aumentar. Vocé nao vai ficar mais "forte de vontade" — vocé vai

precisar de menos vontade.

E por isso que pessoas magras "naturalmente" parecem nao fazer esforco.
Nao é que elas tenham mais disciplina que vocé. E que os habitos certos ja
estao instalados nelas, rodando sozinhos. Boa noticia: isso nao ¢ dom de

berco. E instalavel. E a gente vai instalar em vocé, um gatilho de cada vez.



A mudancgareal comeca na cabeca, antes do prato

A promessareal dos 14 dias

Vamos ser honestos um com o outro, porque respeito demais o seu tempo
para vender ilusao. Em 14 dias vocé nao vai virar outra pessoa, nem perder
15 quilos, nem ganhar a barriga da capa de revista. Quem promete isso esta

te enganando.



O que vai acontecer em 14 dias é melhor e mais duradouro do que qualquer

numero na balanca:

v Vocé vai instalar de 4 a 6 gatilhos automaticos que continuam

funcionando depois que o livro acabar.

v" Vocé vai sentir o corpo mais leve, menos inchado e com mais energia —

geralmente ja na primeira semana.

v Vocé vai ver a balanga se mexer de forma real e saudavel, sem passar

fome.

v E o mais importante: vocé vai provar para vocé mesmo que ¢ capaz de
manter algo por duas semanas seguidas. Essa prova vale mais que

qualquer dieta.

Catorze dias é tempo suficiente para um habito comecar a "pegar” e curto o
bastante para vocé nio desistir no meio. E a janela perfeita. Depois desses
14 dias, o emagrecimento deixa de ser um projeto que exige esforgo e vira

parte de quem vocé é. Sem sofréncia.

para o piloto automatico ligar

Como usar estelivro (do jeito certo)

Este nao é um livro para vocé ler de uma vez, fechar e guardar na estante
bonitdo. E um livro para ser usado, sujo de café, com as paginas marcadas.

Siga estas orientacgdes para extrair o maximo dele:

o Leia este capitulo inteiro hoje e assine o compromisso no final. Nao

pule essa parte — ela é o alicerce de tudo.



a Nao tente fazer tudo de uma vez. A gente vai instalar um gatilho por
vez, no ritmo certo. Querer fazer tudo junto é a receita classica para

desistir no dia 3.

a Faca os "Dias" na ordem. Cada dia foi pensado para construir sobre o

anterior, como tijolos. Pular etapas enfraquece a estrutura.

o Tenha um caderninho ou bloco de notas no celular. Vocé vai anotar
coisas simples — nao precisa ser nada elaborado. O registro é parte do

gatilho.

a Nao busque perfei¢ao, busque constancia. Um dia "errado” nao

estraga nada. Desistir por causa de um dia errado, sim.

Dica de ouro: Marque um horario fixo de 5 minutos por dia para ler o
capitulo do dia. Logo apés o café da manha ou antes de dormir
funciona muito bem. Esse horario fixo ja é, por si s6, o seu primeiro

gatilho funcionando.

E uma coisa de bom senso, porque a gente trabalha com naturalidade aqui:
este livro nao substitui orientacao médica. Se vocé tem alguma condigao de
satde, faz uso de medicagao ou tem qualquer davida, conversa com um
profissional. O Gatilho funciona ao lado do cuidado com a satde, nunca no

lugar dele.

Seu compromisso: um contratocom VOC€ mesmo

Aqui é onde tudo comeca de verdade. Nao com uma dieta, mas com uma
decisao. Toda transformacao real nasce de um momento em que a pessoa
para de "querer” e passa a "decidir". Quero que vocé faga isso agora, comigo,

por escrito.

Pega um caneta de verdade (sim, no papel, na margem desta pagina ou num

caderno) e copie este compromisso com o seu proprio punho. Escrever a



mao ativa algo no cérebro que digitar nao ativa — torna a promessa

concreta:

"Eu me comprometo a sequir este método por 14
dias, um dia de cada vez. Ndo vou exigir perfei¢cdo
de mim, vou exigir presenca. Mesmo nos dias
dificeis, eu apareco. Eu mereco esse cuidado, e
estou pronto para comecgar hoje.”

Embaixo, escreva a data de hoje e o seu nome. Esse € o seu contrato. Nao
comigo, nao com o livro — com a pessoa mais importante da historia toda:

vOCé.

(
Antes de virar a pagina, responda mentalmente

Por que vocé quer isso? Nao a resposta bonita de Instagram. A
verdadeira. E para subir escada sem cansar? Para se olhar no espelho
com orgulho? Para correr com seu filho? Guarda esse "porqué" no

bolso. Nos dias dificeis, ele vai ser o seu gatilho mais forte de todos.

\

Vocé passou anos achando que o problema era a sua forca de vontade. Nao
era. Vocé s6 estava usando a ferramenta errada. A partir do proximo
capitulo, a gente troca a luta diaria pelo piloto automatico. Sem fome, sem
academia, sem sofréncia — s6 os gatilhos certos, instalados no momento

certo.

Respira fundo. Assinou o contrato? Entao nao tem mais volta do jeito antigo.

Bora comecar. Te vejo no Capitulo 2.



CAPIiTULO 2

O Gatilho portras de tudo

Por que vocé ndo falha por prequica — e onde fica o botdo que muda o

jogo

e vocé ja tentou emagrecer e desistiu no meio do
S caminho, preciso te contar uma verdade libertadora: o
problema nunca foi vocé ser fraco. O problema é que ninguém
te explicou como funciona o gatilho por tras de tudo — esse
interruptor invisivel que decide, sem vocé perceber, se o seu

corpo vai queimar ou estocar. Bora ligar esse botao juntos?

Imagine seu corpo como uma casa inteligente. Tem sensores, termostatos e
mensageiros correndo o tempo todo, avisando se vocé esta com fome, se ja
comeu o suficiente, se € hora de queimar energia ou guardar pra depois.
Quando esses mensageiros estao calibrados, emagrecer vira quase
automatico. Quando estao baguncgados, vocé pode comer pouco e ainda
assim sentir uma fome de ledo as trés da tarde. A boa noticia: da pra

recalibrar. E é exatamente isso que este capitulo vai te ensinar.

Os dois hormonios que mandam na sua fome

Existem dois personagens principais nessa historia, e quando vocé entende
como eles agem, metade da batalha ja ta ganha. O primeiro é a grelina — eu
chamo ela de "o hormonio do gargom". E ela que bate na sua porta e fala: "6,
ta na hora de comer!". A grelina sobe quando seu estdomago esta vazio e
quando vocé dorme mal. Por isso uma noite ruim de sono ja te acorda com

aquela vontade de devorar a cozinha inteira.

O segundo ¢ a leptina — o "horménio do freio". E ela que avisa o cérebro:
"calma, ja comemos o bastante, pode parar". O problema é que, com excesso

de actcar, alimentos ultraprocessados e noites mal dormidas, o cérebro vai



ficando "surdo" pra leptina. E o que estudos chamam de resisténcia a
leptina. Resultado? Vocé come, mas o freio nao chega. A sensagao de

saciedade demora, e vocé acaba comendo além do que o corpo precisava.

(
O resumo que muda tudo
Grelina = acelerador da fome. Leptina = freio da saciedade. Emagrecer
com leveza nao é ter "mais forca de vontade" — é colocar esses dois
hormonios do seu lado. Dormir melhor, comer comida de verdade e
manter regularidade nos horarios faz mais pela sua fome do que

qualquer dieta da moda.

Dormirbem é o primeiro botdo da sua fome

Metabolismo: a maquina que queima ou estoca

Agora vamos falar do tal do metabolismo, essa palavra que todo mundo usa

e quase ninguém explica direito. De forma simples: metabolismo é o



conjunto de processos que transforma o que vocé come em energia. Ele tem

dois modos de operar, e vocé consegue influenciar qual deles esta ligado.

O modo queima acontece quando o corpo se sente seguro e abastecido com
nutrientes de verdade — proteina, fibra, agua, movimento leve e constante.
Nesse modo, ele usa a gordura estocada como combustivel com mais
facilidade. J4 o modo estoque liga quando o corpo entra em panico: dietas
de fome extrema, longos periodos sem comer nada nutritivo, estresse alto e
sono picado. Ai ele entende que "vem ai um periodo de escassez" e passa a

guardar tudo, com medo de faltar.

Sacou a ironia? Quem passa fome demais muitas vezes liga justamente o
modo estoque. E por isso que aqui a gente ndo promete sofréncia. A gente
promete inteligéncia. Vocé vai aprender a sinalizar pro seu corpo, todos os
dias, que esta tudo sob controle — e que ele pode soltar a gordura sem

medo.



Dica de ouro: Comece o dia com um copo grande de agua e uma fonte
de proteina no café da manha (ovo, iogurte natural, queijo magro). Isso
reduz o pico de grelina e segura a fome até a proxima refeicao. E

pequeno, mas € um sinal poderoso de "modo queima ligado".

Habito x forca de vontade: por que vocé nao é o

problema

Aqui mora um dos maiores enganos do mundo da dieta. Te venderam a
ideia de que emagrecer é uma questao de querer muito, de apertar os
dentes e resistir. Mas a forca de vontade funciona como a bateria do
celular: ela carrega de manha e vai descarregando ao longo do dia. Por
isso vocé consegue dizer "nao" pro doce no almogo, mas as nove da
noite, cansado, a vontade simplesmente vence. Nao ¢ falha de carater.
E biologia.

O habito, por outro lado, nao gasta bateria. Ele roda sozinho, no piloto
automatico. Vocé nao usa forga de vontade pra escovar os dentes ou
colocar o cinto no carro — vocé so6 faz. E é exatamente esse o segredo:
transformar as agdes que emagrecem em coisas tao automaticas
quanto escovar os dentes. Quando o comportamento vira habito, ele
para de depender do seu humor, da sua disposicao ou daquele dia

dificil no trabalho.

Motivacdo te faz comecar. Hdbito te faz
continuar. E é continuar que emagrece.

Por que disciplina vence motivagao (e comoisso te
liberta)

Motivacao ¢ linda, mas é traicoeira. Ela aparece naquele domingo a

noite, cheia de planos, e some na quarta-feira chuvosa quando vocé s6



quer o sofa. Se vocé depender dela, vai viver no efeito sanfona:
empolga, larga, culpa, recomega. T4 ligado nesse ciclo? A maioria das

pessoas vive preso nele a vida inteira.

A disciplina ¢é diferente. Disciplina nao € sofrer nem ser durao consigo
mesmo. Disciplina é simplesmente fazer o combinado mesmo sem
vontade, porque vocé confia no plano. E escolher, na sexta de manha,
a versao de vocé que vai agradecer no domingo. E aqui vai o ponto
mais importante: disciplina nao nasce pronta, ela se constréi com
repeticao. Quanto mais vocé repete uma pequena agao, menos esforco

ela exige — até virar habito e parar de pesar.

v Motivacao espera vocé estar a fim. Disciplina age independente

do humor.

v Motivacao quer resultado rapido. Disciplina confia no processo
diario.
v Motivacao desiste no primeiro tropeco. Disciplina conta o tropeco

como parte do caminho.

v Motivacgao é faisca. Disciplina é a chama que continua acesa.

Atencao: Nao espere acordar "motivado" pra comecar. Se vocé
esperar a vontade chegar, pode esperar pra sempre. O plano dos
14 dias foi feito justamente pra funcionar nos dias em que vocé
NAO esta a fim. Comece pequeno, comece hoje, comece mesmo

sem animo — € assim que se constroéi disciplina de verdade.

O interruptor: o gatilho secreto que ligacom
repeticao

Chegamos ao coragao deste livro. O "gatilho secreto" nao € uma pilula,

um cha milagroso ou um truque escondido. E um interruptor



comportamental que mora em todos nés e que se liga com uma coisa
sO: repeticao diaria consistente. Pense numa torneira pingando numa
pedra. Uma gota nao faz nada. Mas a mesma gota, todos os dias, no

mesmo lugar, fura a pedra. Seus habitos funcionam assim.

Cada vez que vocé repete uma agao saudavel — beber agua ao acordar,
caminhar dez minutos, dormir no horario, escolher comida de verdade
— voceé reforca uma trilha no seu cérebro. No comeco essa trilha é
mato fechado, custa passar. Mas a cada repeticao ela vira caminho de
terra, depois estrada, depois rodovia. Chega um momento em que
NAO fazer é que parece estranho. Esse & o clique do interruptor. E
quando ele liga, emagrecer deixa de ser luta e vira consequéncia

natural de quem vocé se tornou.

repetir liga o interruptor

Estudos sobre formacdo de habito mostram que agdes simples e
repetidas por algumas semanas comecam a se tornar automaticas. Nao
precisa ser perfeito — precisa ser repetido. Por isso o nosso plano é de
14 dias de fundacao: tempo suficiente pra vocé sentir o interruptor

comecar a virar e provar pra si mesmo que consegue.
Como ligar o seuinterruptor a partir de hoje
Vamos sair da teoria. Aqui esta o passo a passo pra comecar a virar a

chave ja, sem complicagao:

o Escolha UMA ancora diaria. Algo mintsculo, tipo "ao escovar os

dentes de manha, bebo um copo de agua". Pequeno demais pra
falhar.



a Grude o novo habito num antigo. Use algo que vocé ja faz (café,
banho, despertador) como gatilho do habito novo. Isso aproveita

uma trilha que ja existe.

a Repita no mesmo horario. A regularidade é o que avisa o corpo
que esta tudo seguro — e o que acalma a grelina e respeita a

leptina.

o Marque um X no calendario. Ver a sequéncia crescendo vira
combustivel. Vocé nao vai querer quebrar a corrente.

Tropecgou? Volte no dia seguinte. Um deslize nao apaga o

progresso. SO desistir apaga. Nunca falhe dois dias seguidos.

Frase pra voceé repetir todo dia

"Eu nao preciso estar motivado. Eu s6 preciso fazer o combinado
de hoje." Cole no espelho, salve no celular, fale em voz alta. Essa
frase tira o peso da vontade das suas costas e coloca o foco onde

ele funciona: na acao simples de agora.

\

Repare na virada de mentalidade: vocé parou de perguntar "sera que
tenho forca de vontade pra isso?" e comegou a perguntar "qual é a
minha pequena agdo de hoje?". Essa segunda pergunta é respondivel. E
concreta. E é repetivel. E assim, com naturalidade e bom senso — sem

prometer magica e sem passar fome —, que a gente liga o gatilho.

Vocé ndo vai emagrecer por sorte nem por
sofrimento. Vai emagrecer por repeticdo.

No préximo capitulo, a gente coloca a mao na massa e monta a sua
fundacao dos 14 dias, dia por dia. Mas guarde bem o que vocé

aprendeu aqui, porque ¢ a base de tudo: seus hormodnios podem



trabalhar a seu favor, seu metabolismo pode entrar no modo queima, e
seu cérebro pode ligar o interruptor — desde que vocé dé a ele a tnica
coisa que ele pede em troca. Repeticao. Bora ligar esse botao e nao

desligar mais.



DOSSIE ESPECIAL

A ciéncia por tras do Gatilho

Seis alavancas com respaldo de estudos reais

" atilho secreto" ndo é papo de marketing — é a
traducao simples de mecanismos que a ciéncia ja

mapeou. Aqui estao seis alavancas, todas apoiadas em estudos
reais, que fazem o seu corpo comer menos sem vocé precisar
lutar contra ele. Cada uma vira um gatilho deste livro.

Proteina: o freio natural da Agua antes de comer

fome Em um ensaio clinico randomizado,
Num estudo do American Journal of beber 500 ml de agua 30 minutos

Clinical Nutrition, aumentar a antes das refei¢coes levou a cerca de

proteina da dieta fez as pessoas 1,3 kg a mais de perda em 12 semanas.

comerem cerca de 441 kcal a menos
por dia — espontaneamente, sem
passar fome — e perderem peso.
Proteina eleva os hormonios da
saciedade (PYY, GLP-1) e segura a
fome.

Weigle etal., Am. J. Clin. Nutr., 2005

O estdmago avisa "estou cheio" antes
de vocé exagerar.

Parretti et al., Obesity, 2015



Sono governa a fome

Dormir pouco esta ligado a menos
leptina e mais grelina — exatamente
o combo que aumenta a fome,
principalmente por carboidrato e
besteira. Noites curtas chegaram a
somar centenas de calorias extras em
lanches.

Taheri/Spiegel, PLoS Medicine, 2004

Fibra que sacia

No estudo POUNDS Lost, a
quantidade de fibra consumida
previu a perda de peso e a adesdo a
dieta. Mirar 2 30 g por dia deixa o
prato mais saciante com menos
calorias.

Miketinas et al., J. Nutr., 2019

A leitura do Gatilho

Passos valem mais que vocé
pensa

Grandes analises ligam 7.000-8.000
passos por dia a um risco muito
menor de morte. E o NEAT (o
movimento mitdo do dia) pode
queimar 300-500 kcal extras sem
nenhum treino formal.

Saint-Maurice etal., JAMA, 2020; Levine,

2002

66 dias para virar automatico

O classico estudo de Lally (UCL)
mediu que um habito leva, em média,
66 dias para virar piloto automatico
— e, crucial: falhar um dia nao
atrapalha. E por isso que a repeticio
diaria, nao a perfeicao, é o verdadeiro
gatilho.

Lally etal., Eur. J. Soc. Psychol., 2010

Olhe de novo: proteina, agua, sono, passos, fibra e repeticao. Nenhuma

delas é dieta de fome. Todas sao pequenas deixas diarias que,

somadas, derrubam a fome e criam um déficit de calorias sem

sofréncia. O "segredo" é que elas viram automaticas — e ai param de

exigir forca de vontade. E isso que os préximos capitulos vao instalar

em vocé, um gatilho de cada vez.
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Os Gatilhos

As alavancas que ligam o seu corpo no modo queima




CAPIiTULO 3

O Ritual Matinal de 6 Minutos

Seis minutos que ligam o seu corpo no modo queima antes do dia

comecgar

xiste uma janela magica logo depois que vocé abre os
E olhos. Nos primeiros minutos do dia, seu corpo esta
decidindo o tom de tudo o que vem pela frente: o quanto vocé
vai ter fome, o quanto vai beliscar, o quanto vai ter energia. A
maioria das pessoas joga essa janela fora pegando o celular.
Vocé, a partir de hoje, vai usar ela a seu favor — em apenas seis

minutos.

Nao é exagero dizer que o que vocé faz nos primeiros seis minutos vale por
horas. Quando vocé acorda, seu corpo vem de um jejum natural de 7 ou 8
horas de sono. Os hormonios que controlam fome, saciedade e gasto de
energia estao se reorganizando. Se vocé der os sinais certos, eles entram
em sintonia e trabalham por vocé o dia inteiro. Se vocé der os sinais errados
— ou nenhum — eles ficam a deriva, e ai bate aquela vontade de beliscar do

nada as dez da manha.

Esse ritual nao tem nada de complicado e nao exige roupa de academia,
suplemento ou for¢a de vontade sobre-humana. Sao cinco gestos simples,

na ordem certa, que conversam com a sua biologia. Bora montar o seu.



Os primeiros minutos do dia definem o resto dele

Oritual completo, passo a passo

Faca exatamente nesta sequéncia. A ordem importa, porque cada passo

prepara o proximo. Leia uma vez agora e amanha voceé ja faz no automatico.

o 1 copo de agua (30 segundos). Antes de qualquer coisa — antes do
café, antes do celular — beba um copo cheio de agua em temperatura
ambiente. Deixe ele preparado na mesa de cabeceira na noite anterior,
pra nao ter desculpa. Seu corpo acorda levemente desidratado, e a

sede ¢é frequentemente confundida com fome.

e Luz natural nos olhos (1 minuto). Abra a cortina, va até a janela ou saia
na varanda e deixe a luz do dia bater no seu rosto. Nao precisa olhar
pro sol — so estar de frente pra claridade. Essa luz acerta o seu

relégio biolégico e da o start no seu metabolismo.



a 2 minutos de respiracao. Sente-se com a coluna ereta e respire
devagar: inspire pelo nariz contando ateé 4, segure 2, solte pela boca
contando até 6. Repita por dois minutos. Isso tira vocé do modo

estresse — e estresse ¢ gatilho de fome.

o 2 minutos de movimento leve. Levante e mexa o corpo sem pressao:
rotagao de ombros, abrir e fechar os bracos, alongar a lateral, dez
agachamentos suaves, marchar parado. Nao é treino, é¢ despertar. O

objetivo € s6 "ligar" os musculos.

a Intengao do dia (30 segundos). Antes de pegar o telefone, diga em voz
alta ou na cabeca uma frase de comando pro seu dia. Algo como: "Hoje

eu como devagar e escuto minha fome de verdade." E o seu cérebro

recebendo o mapa antes de andar.

Por que 6 minutos e nao 6 horas?

Porque o segredo do emagrecimento permanente nao esta na
intensidade de um dia — esta na repeticao de um gesto pequeno todos
os dias. Um ritual de seis minutos vocé consegue manter por 14 dias,
por 14 semanas, pela vida. Uma rotina de uma hora vocé abandona na
primeira segunda-feira corrida. Constancia vence intensidade.

Sempre.

Por que isso mata a vontade de beliscar

Aqui esta a parte que muda o jogo. Aquele beliscar fora de hora — o biscoito
as dez, o docinho as trés — quase nunca é fome de verdade. E o corpo
pedindo outra coisa: agua, calma ou energia. O ritual entrega exatamente

esses trés antes que a vontade apareca.

v Aagua logo cedo desliga a falsa fome que vem da desidratacao. Vocé

deixa de confundir sede com vontade de comer.



Aluz natural regula os hormonios que controlam o apetite ao longo do
dia. Estudos mostram que pessoas que pegam luz pela manha tendem a

ter o apetite mais estavel.

A respiracao lenta baixa o nivel de estresse — e o estresse € um dos
maiores gatilhos do beliscar emocional. Menos estresse, menos "fome

nervosa".

O movimento avisa ao corpo que € hora de gastar energia, nao de

estocar. Vocé sai da cama ja em modo ativo.

A intengao coloca sua mente no comando. Quando vocé decide o tom
do dia logo cedo, fica muito mais dificil cair no piloto automatico que

leva a geladeira.

Quem cuida dos primeiros seis minutos ndo
precisa brigar com a vontade de beliscar o resto do
dia. Ela simplesmente aparece menos.

Repare na logica: em vez de passar o dia resistindo a tentacao na base da

forca de vontade — que cansa e sempre acaba —, vocé remove a causa la no

comeco. E por isso que esse ritual é "sem sofréncia”. Vocé ndo esti se

segurando; vocé esta cuidando da raiz.

(

Dica de ouro: deixe tudo preparado na noite anterior. Copo de agua
na cabeceira, cortina meio aberta e a roupa de ficar em casa a mao.
Quanto menos decisdes vocé precisar tomar de manha com o cérebro

sonolento, mais facil o ritual vira habito.

Variagoes pra sua vidareal

Ninguém vive numa rotina de revista. Entao adapte — o importante ¢é fazer

os seis minutos acontecerem, nao fazer no horario "perfeito".



ACORDA CEDO
Antes do sol nascer

Se vocé acorda no escuro, troque a luz natural por uma lampada bem
branca e forte por um minuto, e pegue a luz do dia assim que ela
aparecer — no caminho pro trabalho, esperando o 6nibus, ou abrindo a

janela depois. O resto do ritual segue igual.

ACORDA TARDE
Depois das 9h

Vocé tem a vantagem da luz natural farta — aproveite e faca os 6
minutos perto da janela. S6 cuidado pra nao pular o ritual achando que

"ja é tarde". O ritual marca o inicio do SEU dia, seja ele as 7 ou as 11.

MANHA CORRIDA

Filho, trabalho, caos

Faca a versao expressa: agua + 1 minuto de luz na janela enquanto a
agua ferve + 30 segundos de respiracao + sua frase de intencao. Trinta
segundos de cada coisa ja mexe com sua biologia. Algo sempre vence

nada.

Atencao: nada de pegar o celular antes de terminar o ritual. As
notificagdes ligam seu cérebro no modo reativo e estresse —
exatamente o oposto do que queremos. O mundo pode esperar seis

minutinhos por vocé. Ele sempre pode.

Como encaixar nos seus 14 dias

Nos primeiros trés dias, foque s6 em existir o ritual — mesmo que saia torto,

mesmo que vocé esqueca um passo. Do quarto dia em diante, ele ja vai estar



mais fluido, e vocé vai comecar a sentir a diferenca: menos vontade de
beliscar de manha e mais energia até o almogo. La pelo décimo dia, fazer o
ritual vai parecer tio natural quanto escovar os dentes. E esse o ponto que a

gente quer alcancar — quando o habito carrega vocé, e nao o contrario.

por manha

Seis minutos. E literalmente o tempo de esquentar um café. A diferenca é

que esses seis minutos rendem o dia inteiro a seu favor.

Seu checklistde manha

Imprima, salve no celular ou cole no espelho do banheiro. Marque
mentalmente cada item enquanto faz:

Bebi 1 copo de agua assim que acordei.

Peguei luz natural (ou forte) no rosto por 1 minuto.

Respirei devagar por 2 minutos — inspira 4, segura 2, solta 6.
Movimentei o corpo de leve por 2 minutos.

Disse minha frase de intencao pro dia.

S N N N R

Sé peguei o celular DEPOIS de tudo isso.

Y

Sua frase de intengao pronta

Se nao souber o que dizer, comece com uma destas: "Hoje eu como
com calma e presto atencao na minha fome. ¢ "Hoje meu corpo
trabalha a meu favor” ¢ "Hoje eu escolho cuidar de mim, um passo de

cada vez!" Escolha uma, repita por alguns dias e depois crie a sua.




Pronto. Esse é o gatilho que vocé vai puxar todas as manhas. Simples,
rapido, possivel até no dia mais corrido. Amanha, antes de qualquer
notificacao, antes de qualquer pressa, vocé vai dedicar seis minutos pra
ligar seu corpo no modo certo. E quando isso virar automatico — e vai virar
— vocé vai entender por que esse capitulo é a base de tudo que vem pela

frente. Bora comecar amanha. Seu eu de daqui a 14 dias agradece.



CAPiTULO 4

A EscadadaDisciplina

Como subir um degrau de cada vez transforma forg¢a de vontade em

um sistema que trabalha por vocé

isciplina nao é acordar todo dia com uma vontade de
D ferro. Disciplina de verdade é construir uma escada tao
baixinha em cada degrau que fica quase impossivel nao subir.
Neste capitulo, vocé vai parar de depender de motivacao e
comecar a depender de sistema. Porque motivacao vai e volta,
mas sistema fica de pé até nos dias em que vocé acorda morto
de preguica.

Deixa eu te contar uma verdade que poucos livros falam: a maioria das
pessoas nao falha em emagrecer por falta de informacao. Falha por tentar
mudar tudo de uma vez. Corta acgticar, comeca academia, dorme cedo, bebe
trés litros de agua e medita — tudo na segunda-feira. Na quarta, ja era. O
corpo e a mente entram em colapso, e vem aquela frase fatal: "eu nao tenho
disciplina". Mentira. Vocé s6 subiu a escada errada, com degraus altos

demais.

Aregrado 1% melhor por dia

Vocé nao precisa ser 100% melhor amanha. Precisa ser 1% melhor hoje.
Parece pouco, né? Mas a matematica da consisténcia é traicoeira no melhor
sentido: melhorar 1% por dia, todo dia, faz vocé terminar o ano quase 38
vezes melhor do que comegou. Nao é magica, é juros compostos aplicados

a0 corpo.

O segredo é entender que o resultado é invisivel no comeco. Vocé toma
agua em vez de refrigerante por sete dias e nao vé nada na balanca. Ai

desanima. Mas o que estd acontecendo por baixo é a construcao de



identidade. Cada pequena escolha é um voto para a pessoa que vocé esta se
tornando. Estudos sobre formagcao de habitos mostram que
comportamentos repetidos em contextos estaveis viram automaticos — ou

seja, deixam de exigir esforco.

Vocé ndo sobe a montanha de uma vez. Vocé sobe
um degrau, e depois so ndo desce.

Micro-habitos: comeceridiculamente pequeno

Um micro-habito é uma acao tao pequena que sua mente nao consegue
inventar desculpa. A regra é simples: se parece pequeno demais para fazer

diferenca, é exatamente do tamanho certo para comecar. Olha a diferenca:

v Em vez de "vou caminhar 1 hora por dia" — "vou calcar o ténis e dar a

volta no quarteirao”.

v Em vez de "vou cortar todo agticar" — "vou beber um copo de agua

antes de cada refeicao"

v Em vez de "vou comer s6 salada” — "vou colocar verdura no prato antes

de qualquer outra coisa".

v Em vez de "vou dormir 8 horas" — "vou desligar a tela 20 minutos antes

de deitar”.

O pulo do gato: o micro-habito tem permissao pra crescer, mas nunca
obrigacao. No dia que vocé s6 conseguir dar a volta no quarteirao, beleza,
vocé venceu. No dia que pintar gas pra andar 40 minutos, 6timo, bonus. O

que importa € nao quebrar a corrente.



Dica de ouro: Use a técnica do "ancorar”. Cole o habito novo em algo
que vocé ja faz sem pensar. Exemplo: "Depois de escovar os dentes, eu
encho minha garrafa de agua." O habito velho vira o gatilho do habito

novo.

Nao quebre a corrente

Imagine um calendario na parede. Todo dia que vocé cumpre seu micro-
habito, vocé faz um X grandao naquele dia. Em poucos dias, vocé tem uma
corrente de X verdes. E ai nasce uma coisa poderosa: vocé nao quer ser a
pessoa que quebra a corrente. O esfor¢o deixa de ser "emagrecer” e passa a

ser "manter a sequéncia viva". Muito mais facil de defender.

Marque cada dia cumprido e veja sua corrente crescer

Funciona porque transforma um objetivo gigante e distante (emagrecer)
numa meta diaria minascula e concreta (nao furar hoje). A balanca vocé nao

controla todo dia. A corrente, sim.



melhor no ano, melhorando s6 1% ao dia

Desenhe o ambiente a seu favor

Aqui estda o segredo que separa quem sofre de quem flui: pessoas
disciplinadas nao tém mais forca de vontade que vocé. Elas tém menos
tentacao por perto. Elas desenharam o ambiente pra que a escolha certa

seja a mais facil. Bora arrumar a casa, literalmente.

(
A geladeira fala mais alto que suaintencao
O que esta na altura dos olhos é o que vocé come. Coloque frutas
lavadas, iogurte e legumes cortados na prateleira da frente. Empurre o
que sabota pro fundo, atras de tudo, dentro de um pote opaco. Visao é

fome. O que vocé nao vé, vocé nao deseja com a mesma forga.

\

o Geladeira: prateleira da frente s6 com aliados (fruta lavada, ovo
cozido, vegetal cortado, agua gelada). Inimigo vai pro fundo ou nem

entra na lista de compras.

a Despensa: tire o pacote de bolacha de cima da pia. Se esta visivel e a
um brago de distancia, é cilada. Guarde alto, longe e fechado. Quanto

mais dificil o acesso, melhor.

a Mesa e bancada: deixe uma fruteira bonita a vista e a garrafa de agua

sempre cheia ao seu lado. O que esta perto da mao ganha a disputa.

o Celular: apague os apps de delivery da tela inicial (ou desinstale de vez
por 14 dias). Cada toque a mais é uma barreira a seu favor. Silencie

notificacao de promocao de fast-food.



e Compras: nunca va ao mercado com fome e va com a lista pronta.

Fome no corredor de doces é derrota anunciada.

Lista namao, barriga cheia: assim se vence o mercado

Atencao: Nao conte com sua forga de vontade as 22h, depois de um
dia exausto. Naquela hora, sua disciplina esta no fundo do tanque. Por
isso a decisao precisa ser tomada de manha, no mercado, na hora de
organizar a geladeira — quando vocé esta descansado e racional.
Ambiente pronto decide por vocé quando vocé ja nao tem energia pra

decidir.

Recompensas saudaveis: feche o ciclo do habito

Todo habito que gruda tem trés partes: gatilho, acao e recompensa. A

maioria das pessoas esquece a terceira. Seu cérebro precisa de um "valeu a



pena" imediato pra querer repetir amanha. E nao, a recompensa nao pode

ser comida — senao vocé desfaz o que construiu.

v Cumpriu a caminhada? Tome um banho gostoso e demorado, sem

pressa.

v Fechou a semana inteira sem furar? Compre aquele livro, um perfume,

uma roupa nova.

v Bateu a meta de agua do dia? Marque o X verde e sinta o prazer da

corrente intacta.

v Resistiu aquela tentagao? Mande mensagem pra alguém: "consegui

hoje". Reconhecimento conta.

Dica de ouro: Crie um "pote da vitéria". Cada dia cumprido, coloque
uma moeda ou um real num pote transparente. Ver o dinheiro
acumular é recompensa visual diaria — e no fim das duas semanas,

voceé usa pra se presentar com algo que nao seja comida.

Quando vocé escorregar (e voceé vai)

Presta atencao nessa parte, porque € ela que separa quem chega 14 de quem
desiste. Vocé vai escorregar. Vai ter o aniversario, a pizza, o dia cadtico em
que nada deu certo. Isso nao é falha de carater, é vida acontecendo. O

problema nunca foi o escorregao. O problema é o que vocé faz depois dele.

Um dia ruim ndo engorda. Dez dias se rendendo a
um dia ruim, sim.

A regra de ouro, a que vale por todo o capitulo, é esta: nunca falhe duas
vezes seguidas. Comeu além da conta no almoco de domingo? Tudo bem,

acontece. Mas o jantar de domingo volta ao trilho. A segunda-feira volta ao



trilho. Um deslize ¢ um ponto fora da curva. Dois deslizes seguidos viram a

nova curva — e € ai que o projeto desmorona.

O script mental do reerguer

Quando escorregar, repita pra si mesmo, sem drama nem culpa: "Isso
foi uma excecao, nao a regra. Eu nao desfiz nada. A préxima escolha é
0 que importa, e ela € agora." Pronto. Sem novela, sem "comecei a

semana que vem". A proxima refeicao é a sua volta.

Repare como a culpa é uma armadilha que engorda. A pessoa come um
doce, se sente fracassada, e pensa "ja que estraguei tudo, como o pacote
inteiro e recomeco segunda". Isso € o efeito "que se dane". Nao caia nele. Um
quadrado de chocolate nao estraga nada. O que estraga é a historia que

vocé conta sobre o quadrado de chocolate.

n Aconteceu o escorregao? Respire. Sem julgamento, sem se chamar de

fraco.

a Pergunte: "qual € a proxima pequena escolha que posso fazer certa?"

— e facaela.

a Nao compense passando fome no dia seguinte. Isso é castigo, e

castigo nao constroi habito.

o Volte ao seu micro-habito de sempre. A corrente nao morreu por um

X; ela morre quando vocé para de marcar.

Montando a sua escada

Agora junta tudo. Escolha de um a trés micro-habitos para os proximos 14
dias — nao mais que isso, senao o degrau fica alto demais. Ancore cada um a

algo que vocé ja faz. Marque a corrente todo dia. Arrume o ambiente neste



fim de semana, antes de precisar dele. Defina uma recompensa nao-

comestivel pra cada vitéria. E grave no peito: nunca duas falhas seguidas.

Dica de ouro: Escreva seus micro-habitos num papel e cole na porta
da geladeira. O que esta escrito e a vista tem trés vezes mais chance

de virar realidade do que o que mora s6 na sua cabeca.

E isso. Sem sofréncia, sem heroismo, sem forca de vontade sobre-humana.
S6 degraus baixinhos, uma corrente que vocé se recusa a quebrar, e um
ambiente que joga no seu time. A disciplina que vai te levar la nao é a que
ruge — ¢ a silenciosa, a que vocé nem sente, porque virou quem vocé é. Bora

subir o primeiro degrau hoje. S6 o primeiro. O resto a escada cuida.
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O Protocolo de 14

Dias

Dia a dia, do despertar ao resultado




CAPIiTULO 5

Semanal— Ligando o gatilho
(Dialao?7)

Sete dias para acordar o gatilho que jd mora dentro de vocé

hegou a hora de sair da teoria e botar a mao na massa.
C Esta primeira semana nao € sobre virar uma pessoa nova
de um dia pro outro — é sobre ligar, um interruptor de cada
vez, o gatilho que vai trabalhar a seu favor enquanto vocé vive a
sua vida. Sem dieta de fome, sem academia, sem sofréncia.

Bora?

Antes de comegarmos, quero que vocé entenda a logica desta semana. Cada
dia tem UM foco e UMA acao concreta. S6 uma. Isso é proposital. A maioria
das pessoas fracassa porque tenta mudar dez coisas a0 mesmo tempo, se
sobrecarrega e desiste no terceiro dia. Aqui é diferente: a gente empilha
habitos pequenos, um sobre o outro, e no final da semana vocé ja tem uma

estrutura inteira funcionando quase no automatico.

A regra de ouro da Semana 1 ¢ esta: vocé nao abandona o foco do dia
anterior quando chega o préximo. O Dia 2 acumula com o Dia 1. O Dia 5
carrega tudo o que veio antes. E assim que o gatilho liga de vez — por

acumulo, nao por forga de vontade isolada.

Disciplina ndo é se cobrar mais. E facilitar tanto o
caminho certo que sair dele dd mais trabalho do
que sequir nele.



Como usar os cartoes dos dias

Cada cartao abaixo traz o foco, o porqué e a acgao pratica. Leia o cartdao do
dia logo de manha, faca a acao, e a noite marque mentalmente: "fiz". Esse
"fiz" & mais poderoso do que parece — ele € o que reprograma sua

identidade de "pessoa que tenta" para "pessoa que faz".

j=ser —= —
e e ——

O primeiro habito da manha puxa todos os outros

DIA 1

Oritual matinal de 5 minutos

Foco: ganhar o dia nos primeiros minutos. Assim que acordar, antes do
celular, faga trés coisas em sequéncia: beba um copo grande de agua
(300 2400 ml), abra a janela e respire fundo cinco vezes, e diga em voz
alta uma frase de intengao. Pode ser literalmente: "Hoje eu cuido de
mim com calma." Parece bobo, mas esse ritual avisa o seu corpo que o

dia comecou no comando — e ndo no piloto automatico do impulso.



DIA 2
Agua antes de cadarefeicio

Foco: chegar a mesa com fome de verdade, nao com sede disfarcada.
Beba um copo de agua de 10 a 15 minutos antes do café, do almogo e
do jantar. Estudos mostram que muita gente confunde sede com fome
e acaba comendo mais do que precisa. A agua ocupa espaco, melhora a
saciedade e te da aquele segundo de pausa antes do prato. Mantenha o

ritual do Dia 1.

DIA 3

Proteina no café damanha

Foco: matar a fome da tarde logo no comecgo do dia. Inclua uma fonte
de proteina no café: ovos, iogurte natural, queijo, tapioca com frango, o
que vocé gostar e tiver em casa. A proteina da manha segura a fome
por mais tempo e reduz aquela vontade descontrolada de doce 1a pelas

16h. Continue com a dgua antes das refeicdes e o ritual matinal.

DIA 4

Caminhada de 20 minutos

Foco: movimentar o corpo sem virar atleta. Vinte minutos de
caminhada, no seu ritmo, em qualquer horario que caiba no seu dia.
Pode ser depois do almoco, na volta do trabalho ou dando uma volta no
quarteirao a noite. Nao precisa de roupa de academia nem de ténis
caro. O objetivo aqui nao € "queimar caloria" — ¢ acordar o corpo,

melhorar o humor e criar o habito do movimento.



DIA 5
Cortar oliquido agucarado

Foco: eliminar a caloria que entra escondida. Refrigerante, suco de
caixinha, aquele café com trés acgticares — hoje vocé troca tudo por
dgua, dgua com gas, cha sem actcar ou café puro. E uma das mudancas
que mais entrega resultado com menos esforco, porque calorias
liquidas nao enchem, mas somam muito. Ta ligado naquele copo que

vocé nem percebe que tomou? Pois é. Hoje ele sai de cena.

DIA 6

Dormir como prioridade

Foco: descansar para o gatilho funcionar. Escolha um horario para
desligar as telas e va deitar 30 minutos mais cedo do que de costume.
O sono ruim aumenta a fome no dia seguinte e sabota qualquer
esforco. Hoje a sua acao é simples e poderosa: criar um ritual de
desligamento — luz baixa, celular longe da cama, um cha morno se

gostar.

DIA 7

Revisao e celebragcao

Foco: olhar pra tras com orgulho e ajustar o que precisa. Hoje vocé nao
adiciona nada novo — vocé revisa. Pegue papel e caneta (ou as notas do
celular) e responda: o que funcionou facil? O que travou? Que dia eu
quase pulei e por qué? Depois, celebre. Vocé completou sete dias. Isso
ja te coloca a frente da maioria das pessoas que s6 planejam e nunca

comecgam.



Quando o dia der errado (porque vai dar)

Vou ser honesto com vocé: em algum momento desta semana, vocé vai
escorregar. Vai esquecer a agua, vai comer o doce, vai pular a caminhada. E
tudo bem. O segredo nao é a perfeicdo — é a recuperacgao rapida. A pessoa
que emagrece de verdade ndo é a que nunca erra. E a que erra na terca e

volta na quarta, sem drama e sem castigo.

(
Atencao: nao compense um deslize com punicao. Pular uma refeigao

porque "exagerou" ontem sé ensina o corpo a entrar em modo de fome
e descontrolar depois. Errou? Respira, retoma o foco do dia e segue.

Ponto final.

Dica de ouro: deixe o ambiente trabalhar por vocé. Encha uma garrafa
de agua na noite anterior e deixe na cabeceira (resolve o Dia 1 e o Dia 2
de uma vez). Deixe os ovos na frente da geladeira. Separe a roupa da
caminhada. Quanto menos decisoes vocé precisar tomar no calor do

momento, mais o gatilho roda no automatico.

O poder de empilhar habitos

Repare no que esta acontecendo: cada dia "pendura” um habito novo em um
momento que ja existe na sua rotina. O ritual nasce no acordar. A agua
nasce antes das refeicdes que vocé ja faz. A proteina nasce no café que vocé
ja toma. A caminhada nasce numa brecha do dia. Isso tem nome —
empilhamento de habitos — e é o motivo de essa semana grudar enquanto

outras tentativas escorregaram.

v" Vocé nao criou tempo do nada: encaixou habitos em gatilhos que ja

existiam.

v Vocé nao dependeu de motivagao: dependeu de um cartao por dia.



v" Vocé nao cortou prazer da vida: trocou habitos invisiveis que nao te

davam prazer real.

v" Vocé nao se isolou: da pra fazer tudo isso com a familia, no trabalho, na

correria.

A matematica silenciosa da Semana

Sozinha, cada acao parece pequena demais para importar. Mas some:
menos calorias liquidas, mais saciedade pela proteina, mais
movimento, melhor sono e mais consciéncia antes de comer. Nao é
uma alavanca gigante — sao cinco alavancas pequenas puxando na
mesma direcdo, todo dia. E exatamente assim que o emagrecimento

permanente acontece: discreto, constante e sem sofréncia.

Sua checagem rapida de domingo

o Releia os sete cartdes e marque com um X mental cada um que virou

rotina.

a Escolha o dia que foi mais dificil e pense em UMA forma de facilitar

ele na proxima semana.

a Anote uma vitoria que nao aparece na balanca: dormiu melhor?

Menos inchago? Mais disposi¢ao? Mais leveza pra subir a escada?

n Prometa a si mesmo continuar — nao por obrigacao, mas porque vocé

ja sentiu funcionar.

Aqui vai uma verdade que carrega esse livro inteiro: a balanga é s6 um dos
termodmetros, e nem sempre o mais honesto na primeira semana. Seu corpo
esta se reorganizando, retendo menos agua, ganhando energia. Confie no
processo. Os nimeros vém — e quando vém, vém pra ficar, porque vocé

construiu base, e nao fez milagre passageiro.



Vocé ndo passou sete dias tentando emagrecer.
Vocé passou sete dias virando a pessoa que
emagrece sem perceber.

Entdo respira fundo e se da o crédito. Vocé ligou o gatilho. Ele ja esta
rodando. Na préxima semana, a gente nao vai recomecar do zero — a gente
vai construir em cima dessa base solida que vocé acabou de criar, subindo
um degrau de cada vez. O mais dificil, que é comecar e provar pra si mesmo
que da conta, vocé ja fez. Daqui pra frente é manter o trem nos trilhos. E

olha: vocé ¢ mais capaz disso do que imagina. Bora pra Semana 2.



CAPITULO 6

Semana 2 — Acelerando (Dia 8
aol4)

Sete dias para transformar disciplina em identidade e ver o ponteiro

se mexer de verdade

ora, time? Se vocé chegou até aqui, jA provou pra si

mesmo uma coisa que vale ouro: vocé consegue. A
Semana 1 foi sobre criar a base — hidratar, dormir, montar o
prato, andar. Agora, na Semana 2, a gente sobe o nivel com
calma e inteligéncia. Nao é sobre sofrer mais; € sobre fazer um
pouquinho melhor a cada dia, deixando o corpo acostumar e a
mente assumir uma nova identidade. Ta ligado naquele clique

que muda tudo? E essa semana que ele acontece.

A grande sacada da segunda semana é esta: na primeira vocé fez por
esforgo, e agora vocé comeca a fazer por habito. O cérebro adora repeticao.
Cada vez que vocé bebe a 4gua da manha, monta o prato colorido ou sai pra
caminhar, vocé reforca um caminho neural que vai ficando mais largo e
automatico. Sem sofréncia. A gente vai s6 aumentar a intensidade de forma
natural, respeitando o seu corpo, e fechar o ciclo no Dia 14 com uma

celebracao e uma medigao honesta.

Vocé nado estd fazendo uma dieta. Vocé estd
virando uma pessoa que cuida de si.

Antes de comecgar: trés combinados da semana

Para a Semana 2 funcionar sem te deixar exausto, firme estes trés acordos

com vocé mesmo. Sao o cinto de seguranga que evita que vocé acelere



demais e desista no meio.

v Progresso, nao perfeicao: se um dia sair pela metade, ele ainda conta. O

inimigo do plano nao € o deslize, € o abandono.

v Escute a fome real: tudo aqui é opcional e ajustavel. Se sentir tontura,

fraqueza ou mal-estar, coma e descanse. Disciplina nao é punigao.

v Anote o que sente: energia, humor, sono e fome. Esses dados valem

mais que o namero da balanga nesta fase.

Atengao: jejum leve, mudancas de alimentagao e aumento de
exercicio podem nao ser indicados pra todo mundo. Se vocé tem
alguma condicao de satide, usa medicagao continua, esta gravida ou
amamentando, converse com um profissional de satde antes de

aplicar as acoes desta semana. Bom senso sempre na frente.

Os 7 dias daaceleragcao

DIA 8
Jejum leve opcional — abrindo espaco

Hoje testamos um jejum suave: termine o jantar cedo (por volta das
20h) e tome s6 agua, café preto ou cha até umas 10h-11h da manha
seguinte. E uma janela de jejum natural, igual & que a gente ja faz
dormindo, s6 um pouco maior. Se bater fome forte ou tontura, coma —
sem culpa. A meta nao € aguentar mais, € descobrir que muitas vezes

era sO vontade, nao fome de verdade.



DIA 9
Treino de 7 minutos em casa

Subimos de nivel no movimento. Sete minutos, sem academia, sem
equipamento: 30 segundos de cada exercicio com 10 de descanso —
agachamento, prancha, polichinelo, flexao na parede, elevagao de
joelhos. Faca na sala, de pijama mesmo. O segredo ¢ a intensidade
curta: o corpo continua gastando energia depois que vocé para. Bora

suar um pouquinho?

DIA 10

O prato montado, agora no automatico

Hoje vocé monta o prato sem nem pensar: metade de vegetais e folhas,
um quarto de proteina (frango, ovo, peixe, feijao), um quarto de
carboidrato bom (arroz, batata, mandioca). Coma devagar, mastigando
de verdade. A diferenca da Semana 2 é a consciéncia: vocé sente a

saciedade chegar e para antes de estufar.

DIA 11

Meta de 8 mil passos

Subimos a caminhada para 8 mil passos. Nao precisa fazer tudo de uma
vez: 20 minutos de manha, uma volta no almoco, outra a noite.
Estacione mais longe, desca um ponto antes, atenda ligagoes andando.

O corpo agradece e a cabeca desanuvia.



DIA 12
Domando a fome emocional

Hoje o trabalho é mental. Quando bater vontade de comer fora de
hora, pergunte: "estou com fome ou com sentimento?". Se for
emocional — tédio, ansiedade, cansaco — beba um copo de agua,
espere 10 minutos e faca outra coisa com as maos. A vontade quase

Sempre passa Como uma onda.

DIA 13
Mindset de identidade

Pare de dizer "estou tentando emagrecer" e comece a dizer "eu sou
uma pessoa saudavel". Parece bobagem, mas a identidade puxa o
comportamento. Quem se vé como pessoa ativa nao precisa de forga
de vontade pra caminhar — s6 faz. Escreva sua nova frase de

identidade e cole na geladeira.

DIA 14
Celebragcao e medicao

Chegou o grande dia. De manha, em jejum e com roupa leve, suba na
balanca e anote. Tire as medidas com a fita: cintura, quadril, brago.
Compare a foto de hoje com a do Dia 1. E entao comemore — sem

comida. Vocé fechou 14 dias de disciplina. Isso é vitoria.

Jejumleve: como fazer semvirar tortura

O jejum leve da Semana 2 é simplesmente comer dentro de uma janela um
pouco mais curta do dia. Nao é passar fome — é apenas dar uma pausa mais
longa pro corpo entre o jantar e o café da manha. Muita gente percebe que

a "fome da manha" era mais habito do que necessidade.



Dica de ouro: nas primeiras horas da manha, quando bater aquela
vontade, tome um copo grande de agua com gas ou um cha quente
sem acgucar. Muitas vezes o corpo confunde sede com fome, e essa

simples troca resolve.

\

Um cha quente segura a manha sem culpa

Regra de ouro do jejum nesta fase: ele é opcional. Se vocé acorda faminto,
treina cedo ou simplesmente se sente melhor comendo logo, pule o jejum e

foque nos outros dias. O plano funciona com ou sem ele.

O treino de 7 minutos, explicado

Vocé nao precisa de academia, roupa de marca nem uma hora livre. Precisa
de sete minutos e um cantinho. Faca este circuito uma vez (ou duas, se

estiver com pique):

o Polichinelo — 30 segundos, pra acordar o corpo.



Agachamento — 30 segundos, descendo como se fosse sentar numa

cadeira.
Flexao na parede — 30 segundos, empurrando contra a parede.
Prancha — 30 segundos segurando o abdomen firme.

Elevacgao de joelhos no lugar — 30 segundos, marchando rapido.

Descanse 10 segundos entre cada um. Sentiu que foi facil? Aumente para
dois circuitos amanha. Sentiu que foi demais? Faca metade do tempo. O

corpo é seu, o ritmo ¢ seu.

por dia, sem academia

A fome emocional: a chave que destrava tudo

Aqui esta o gatilho secreto de verdade. A maioria das pessoas nao engorda
por comer com fome — engorda por comer com emocao. Ansiedade, tédio,
tristeza, comemoracgao: tudo vira motivo pra abrir a geladeira. Aprender a

separar fome de sentimento € o que torna o emagrecimento permanente.
Use esta sequéncia sempre que a vontade aparecer fora de hora:
o Pause. Respire fundo trés vezes antes de comer qualquer coisa.

a Pergunte. "Eu comeria uma maga agora? Se sim, ¢ fome real. Se eu s6

quero o doce, é emocao."

e Espere 10 minutos. Beba agua, saia do ambiente, mexa as maos em

outra coisa.



o Acolha. Se ainda quiser, coma uma porcao pequena, sentado,

prestando atencao — sem culpa.

Frases prontas pra vocé usar

"Essa vontade é uma onda, e toda onda passa." / "Eu mereco me sentir
bem amanha, nao s6 agora' / "Nao estou me proibindo, estou me
escolhendo." Repita em voz alta. Pode parecer estranho no comeco,

mas funciona.

Mindset de identidade: vire a pessoa que vocé quer ser

Estudos sobre formacao de habitos mostram que a mudanca mais
duradoura vem quando ela vira parte de quem vocé é, nao s6 do que vocé
faz. Pare de mirar s6 no nimero da balanga e mire em ser uma pessoa que
cuida do corpo. Quando a identidade muda, o comportamento segue

sozinho.

Nao pergunte "o que eu preciso fazer?". Pergunte
"0 que uma pessoa sauddvel faria agora?".

Escreva no espelho ou na geladeira uma frase de identidade no presente:
"Eu sou uma pessoa que se movimenta todo dia." "Eu sou alguém que come
com consciéncia." Leia toda manha. Parece simples — e € justamente por

isso que funciona.

Dia 14: medindo com honestidade e celebrando do jeito
certo

No dltimo dia, meca com calma e sem drama. A balanca é s6 uma das
historias que seu corpo conta — e nem sempre a mais importante. Observe
tudo:



v Peso na balanca, em jejum, mesma hora e roupa leve.

v Medida da cintura com a fita — muitas vezes some centimetro antes do

quilo.
v Como a roupa esta caindo no corpo.
v Sua energia, seu sono e seu humor comparados ao Dia 1.

v Afoto de antes e depois, lado a lado.

Atengao: o peso oscila por agua, ciclo hormonal, sal e até pela hora do
dia. Se o nimero nao caiu como vocé esperava mas a cintura afinou e a
energia subiu, vocé esta no caminho certo. Nao deixe a balanca apagar

O Seu progresso real.

Comemore a constancia, ndo s6 o nimero

E celebre — sem comida como prémio. Compre aquela camiseta nova, tire

um dia de descanso, marque um passeio, conte pra alguém que torce por



vocé. Recompensar a disciplina com algo que nao sabota o resultado ensina

o cérebro a querer repetir o ciclo.

Dicade ouro: tire 5 minutos no Dia 14 para escrever trés coisas que
ficaram mais faceis nestes 14 dias. Ler isso depois, num dia dificil, vai

te lembrar do quanto vocé é capaz.

Vocé fechou duas semanas inteiras escolhendo a si mesmo, um dia de cada
vez. Isso nao foi sorte nem magica — foi vocé acionando o gatilho secreto: a
disciplina virando identidade. O corpo respondeu, a mente mudou, e agora
vocé sabe, no o0sso, que consegue. A jornada nao termina aqui; ela so

comecou a ficar leve. Bora seguir.



PARTE IV

Os Quatro Pilares

Comida, movimento e sono que sustentam tudo




CAPITULO 7

Comida que liga o gatilho

O prato certo aciona a saciedade e desliga a fome sem vocé passar

vontade

océ nao engorda porque é fraco. Vocé engorda porque
V ninguém te ensinou a montar um prato que liga o gatilho
da saciedade — aquele clique interno em que o corpo entende
"td bom, pode parar”. Quando a comida certa entra na ordem
certa, a fome obedece. Bora destravar isso, sem dieta de fome e

sem proibir nada do que vocé ama.

Esqueca a ideia de comer menos por for¢ca de vontade. Forca de vontade
cansa. O que nao cansa ¢ a biologia: certos alimentos avisam o cérebro mais
rapido que vocé esta satisfeito. Outros fazem o oposto — somem da boca e
deixam vocé com mais fome do que comecou. O segredo do gatilho &
simples: encher o prato dos primeiros e segurar a mao nos segundos. Nada

de matematica de caloria na ponta do lapis. E arquitetura de prato.

O pratoideal: aregra do meio, do quarto e do quarto

Antes de pensar em receita, pense em geografia. Olhe seu prato como um

mapa e divida ele assim, sem balanca e sem app:

v Metade do prato — vegetais e folhas. Alface, racula, brocolis,
abobrinha, tomate, pepino, cenoura, couve, berinjela. E o volume que

enche o estdbmago com pouquissima caloria.

v Um quarto — proteina. Frango, ovo, peixe, carne magra, ou no time
vegetal: feijao, lentilha, grao-de-bico, tofu. E 0 que mais segura a fome

por horas.



v Um quarto — carboidrato bom. Arroz (de preferéncia integral), batata,

mandioca, batata-doce, quinoa, milho. Energia de verdade, na dose

certa.

Repare que ninguém tirou o arroz da sua vida. Ele continua la — s6 que
ocupando um quarto do prato em vez de metade. Essa Ginica mudanca ja
corta uma montanha de excesso sem vocé sentir falta, porque os vegetais

entram para encher o €Spaco que sobrou.

Metade do prato em cor: o truque visual que sacia antes de vocé perceber.

Dica de ouro: monte o prato pelos vegetais primeiro. Sirva a metade
verde, depois a proteina, e s6 por Gltimo o carbo. Quem serve o arroz
primeiro sempre exagera nele. Quando ele ¢ o tltimo convidado, sobra

menos €spaco — € menos vontade.




Proteina e fibra: a dupla que desliga afome

Se existe um par de herdis nesse capitulo, sao esses dois. A proteina ¢é a
campea da saciedade — estudos mostram que refeicdes com boa
quantidade de proteina fazem a pessoa comer naturalmente menos no resto
do dia, sem nem perceber. A fibra (que vem dos vegetais, frutas, feijoes e
integrais) incha com agua no estomago e segura a digestao, mantendo vocé

cheio por mais tempo.

A conta mental é facil: em toda refeicao principal, garanta uma fonte de
proteina do tamanho da palma da sua mao e encha de fibra colorida. Faga

isso e o gatilho liga quase sozinho.

Nao é comer menos no prato. E colocar no prato o
que faz vocé querer comer menos.

Exemplos praticos de proteina facil pra ter sempre por perto: ovos cozidos
prontos na geladeira, peito de frango desfiado, atum em lata, iogurte
natural, queijo branco, feijao e lentilha cozidos no domingo. Fibra que salva:
aveia no café, salada generosa no almoc¢o, uma fruta com casca no lanche,

legumes no jantar.

i\gua antes dasrefeigoes: o gatilho de graga

Esse € o truque mais barato e mais ignorado do livro. Beba dois copos de
agua de 15 a 20 minutos antes de cada refeicao principal. Simples assim. A
agua ocupa espago, comecga a sinalizar saciedade e ainda evita que vocé
confunda sede com fome — porque o corpo erra esse sinal o tempo todo, e

muita "fominha" da tarde é na verdade desidratacao.

20 min antes de comer




O copo antes do prato: pequeno habito, grande diferenga no fim do dia.

Atengao: agua antes ajuda; agua demais durante a refeicao pode
"empurrar” a comida rapido demais e atrapalhar a digestao de quem
tem estomago sensivel. Beba o grosso antes e va com calma durante. E

olha, nada de trocar agua por refrigerante "zero" achando que ¢é a

mesma coisa — o gatilho da saciedade gosta mesmo é de dgua pura.

Trocas inteligentes — proibir nao, substituir sim

Aqui mora a diferenca entre quem emagrece de vez e quem vive no efeito
sanfona. Proibigdo gera obsessao. Vocé passa o dia pensando no pao que
jurou nunca mais comer, e na sexta ataca a padaria inteira. A estratégia que
funciona € a troca: vocé nao tira o prazer, vocé troca por uma versao que

entrega quase o mesmo gosto com metade do estrago.

v Refrigerante — 4gua com gas e limao, ou cha gelado sem acucar.

v Pao branco — pao integral, tapioca fina ou pao com ovo (vira refeicao
que sacia).

v/ Batata frita — batata-doce assada ou batata comum assada no forno.



v Bolacha recheada — fruta com pasta de amendoim, ou um quadradinho

de chocolate amargo.

v Actcar no café — diminuir aos poucos até o paladar se acostumar (leva

uns 10 dias, juro).
v Maionese — iogurte natural temperado com limao, sal e ervas.

v" Suco de caixinha — fruta inteira (a fibra fica, o pico de acticar nao vem).

Aregrado "ainda" e do "quanto"

Vocé nao esta proibido de comer pizza. Vocé esta aprendendo quando
e quanto. Pizza no sabado, com salada antes, dois ou trés pedagos em
vez da caixa toda? Isso € vida real e cabe no plano. O gatilho nao exige

perfeicao — exige consisténcia. Acertar 80% das vezes ja te leva longe.

Comer fora e delivery sem sair dalinha

Restaurante e aplicativo nao sao inimigos. Eles s6 pedem que vocé decida
antes de a fome falar mais alto que a cabeca. Aqui vai o passo a passo pra

qualquer cardapio:

o Peca antes de chegar com fome de leao. Escolha o prato olhando com

calma, nao com o estdmago roncando.

Procure as palavras grelhado, assado, cozido, no vapor. Fuja das

palavras a milanesa, frito, empanado, gratinado, a parmegiana.

a Comece pela salada ou por uma porcao de vegetais. Sempre. Ela liga o
freio antes do prato principal chegar.

Carbo? Pode. Mas peca meia porcao de arroz ou divida a batata frita

com alguém.



a Bebida: agua, cha ou suco natural sem actcar. Calorias liquidas nao

saciam e somam rapido.

° Sobremesa: divida com a mesa ou peca uma fruta. Se for comer o

doce, coma sentado, devagar, sem culpa — e pronto.

Frases prontas pra vocé usar sem cerimdnia, com o garcom ou na

observacao do app:

2SR D N NN

"Pode trazer a proteina grelhada em vez de frita?"
"Manda a salada primeiro, por favor."
"Meia porcao de arroz e capricha nos legumes.”

"Sem o molho a parte, por favor" — e vocé controla a quantidade.

No delivery: filtre por "saladas", "grelhados" e "naturais” antes de cair na

secao de lanches.

Dica de ouro: no delivery, monte o pedido logo depois de almocar,
quando vocé esta saciado e racional, e agende a entrega. Quem pede
as 21h faminto sempre escolhe pior. Decida com a barriga cheia, coma

com a barriga certa.

O que priorizar e o que segurar

Nao existe alimento proibido neste livro. Existe o que puxa o prato pra cima

(priorize) e o que pesa o prato pra baixo (segure, sem panico). Decore essa

buissola:



Priorize — coma a vontade

Folhas e vegetais de todas as cores, ovos, frango, peixe, carnes magras,
feijao, lentilha, grao-de-bico, iogurte natural, frutas inteiras, aveia,
arroz e tubérculos na dose de um quarto do prato, agua, café e cha

sem acucar, azeite com moderacao, castanhas em punhado pequeno.

Segure — sem proibir, s6 com consciéncia

Frituras, salgados de padaria, refrigerante e suco de caixinha, doces e
bolachas recheadas, fast-food, embutidos (salsicha, nuggets, presunto
industrial), pao branco em excesso, alcool, e tudo que vem em pacote
com lista de ingredientes do tamanho de um paragrafo. Nao some com

eles — sO6 nao deixe serem a base do seu dia.

\

Olha que libertador: vocé nao precisa contar nada. Se metade do prato é
vegetal, tem uma proteina do tamanho da palma, o carbo é um quarto e a

agua veio antes — o gatilho ja ligou. O corpo faz a conta sozinho.

Comida ndo é castigo nem recompensa. E a chave
que liga ou desliga o seu gatilho — e a chave td na
sua mdo.

Comece ja no proximo almogo. Nao espere segunda-feira, nao espere "o dia
certo". Sirva os vegetais primeiro, beba seus dois copos de agua, escolha
uma proteina de respeito e deixe o arroz pra um cantinho do prato. E isso.
Sem sofréncia, sem fome, sem academia. S6 o prato certo, refeicao apos
refeicao, ligando o gatilho até virar quem vocé é. Bora pro proximo passo —

porque agora vocé ja sabe comer pra emagrecer comendo.



CAPIiTULO 8

Movimento sem academia

Como queimar mais andando, danc¢ando e subindo escada do que

suando no aparelho

qui vai uma verdade que talvez ninguém tenha te
A contado: a pessoa que caminha, sobe escada, faz faxina e
danca na cozinha pode gastar muito mais energia ao longo do
dia do que aquela que treina uma hora pesado e depois passa o
resto do tempo sentada. A academia € Otima, mas ela nao é
obrigatoria pra vocé emagrecer. O seu corpo esta pronto pra se
mexer agora mesmo, do jeito que ele é, dentro da casa e da

rotina que vocé ja tem.

Neste capitulo a gente vai destravar o movimento sem sofréncia, sem
mensalidade, sem roupa de ginastica e sem aquela culpa de "nao fui treinar
hoje". Vocé vai entender o segredo que faz a diferenga real na balanca e vai
sair daqui com um plano de mexer o corpo que cabe até no dia mais

corrido.

O segredo se chama NEAT (e ele trabalha por vocé o dia
todo)

NEAT ¢ a sigla, em inglés, para toda a energia que vocé gasta fazendo coisas
que nao sao exercicio formal: andar até a padaria, lavar a louga, brincar com
a crianga, subir escada, cozinhar, passear com o cachorro, até balancar a
perna sentado. Parece pouco, mas somado, o NEAT costuma gastar muito

mais calorias por dia do que aquela sessao isolada de treino.

Pensa comigo: o treino dura, sei 1a, 40 minutos. Sobram mais de 15 horas
acordado. E justamente o que vocé faz nessas 15 horas que define se seu

corpo gasta ou guarda energia. Por isso estudos mostram que pessoas que



se movimentam mais ao longo do dia tendem a manter o peso com mais

facilidade — mesmo sem pisar numa academia.

Nao é o treino de uma hora que muda seu corpo. E
0 que vocé faz nas outras vinte e treés.

Por que isso muda o jogo pra vocé

Quando o foco sai do "treino perfeito" e vai pro "me mexer mais o dia
inteiro", o emagrecimento deixa de depender de forca de vontade
gigante. Vocé nao precisa de motivagao pra subir uma escada. Precisa
s6 de uma decisao pequena, repetida muitas vezes. E é a repeticao que

emagrece.

Caminhada estratégica: sua melhor amiga nos 14 dias

Caminhar é o exercicio mais subestimado do planeta. E de graca, nio
machuca as articulacoes, queima gordura, melhora o humor, regula o sono e
ainda diminui aquela fome nervosa. A diferenca entre "andar a toa" e

"caminhada estratégica" esta em trés detalhes simples.

v Ritmo de conversa dificil: ande num passo em que da pra falar, mas nao
da pra cantar. Se vocé consegue puxar uma conversa tranquila, acelera

um pouquinho.

v Postura de quem decidiu: ombros pra tras, olhar no horizonte, barriga
levemente contraida. Seu corpo gasta mais e ainda da um up na sua

confianca.

v Constancia acima de intensidade: 20 minutos todo dia valem mais que

2 horas uma vez por semana. Bora pelo constante.



Caminhada estratégica: ritmo firme, postura de quem decidiu emagrecer.

Dica de ouro: faga uma "caminhada digestiva" de 10 a 15 minutos
depois da maior refeicao do dia. Caminhar logo apds comer ajuda o
corpo a lidar melhor com o agticar no sangue e segura a vontade de

cutucar a geladeira na sequéncia. E o melhor café da tarde que existe.

Treino de 7 minutos em casa, s6 com o peso do corpo

Tem dia que vocé quer um empurraozinho a mais. Pra isso existe o circuito
de 7 minutos: rapido, sem equipamento, feito na sala. A regra é simples — 30
segundos de cada exercicio, 10 segundos de descanso, e segue a fila. Se 30

segundos for muito no comego, faca 20. O importante é comecar.

o Marcha no lugar acelerada — joelhos pra cima, bragos

acompanhando, pra aquecer o corpo.



e Agachamento na cadeira — sente e levante de uma cadeira sem usar
as maos. Trabalha as pernas e o bumbum, que sao os maiores

musculos do corpo.

Flexao na parede — maos na parede, corpo reto, empurra e volta.

Versao amiga dos joelhos e dos ombros.

Elevacao de panturrilha — fique na ponta dos pés e desca devagar,

segurando numa cadeira pra equilibrio.

Prancha apoiada — antebracos no chao (ou nos joelhos), barriga firme,

segure o tempo que aguentar.

Polichinelo ou "passo lateral" — se polichinelo for demais, abra e

feche as pernas dando passos pro lado.

&

Caminhada no lugar pra desacelerar — respira fundo e celebra: vocé

acabou.

e nenhum equipamento

Atengao: respeite a sua naturalidade. Sentiu dor aguda, tontura ou
falta de ar fora do normal, pare. Desconforto de esforco é uma coisa;
dor é o corpo pedindo bom senso. Se vocé tem alguma condicao de
saude, vale uma conversa rapida com seu médico antes de apertar o

ritmo. Devagar e sempre ganha de rapido e nunca.

Os ladroes de sedentarismo: escada, faxina e danga

Aqui mora o ouro do NEAT. Trés oportunidades que aparecem todo dia e

que a maioria das pessoas deixa passar.



Escada. Toda vez que tiver a opcao entre escada e elevador (ou escada
rolante), escolha a escada. Sobe degrau por degrau, sem pressa. Parece
insignificante, mas se vocé troca o elevador pela escada de segunda a
domingo, no fim do més isso vira muita energia gasta sem vocé nem

perceber.

Faxina. Limpar a casa nao é s6 obrigacao chata — ¢ treino disfarcado.
Esfregar, varrer, organizar armario, lavar o banheiro: tudo isso movimenta o
corpo inteiro. Coloca uma playlist boa e transforma a arrumacao numa

aliada do seu emagrecimento. Casa limpa, corpo ativo, mente leve.

Danca. Essa ¢ a mais gostosa. Coloque trés musicas que vocé ama e dance
na sala como se ninguém estivesse vendo (e ninguém esta). Sao cerca de 10
a 12 minutos de pura queima de energia, com endorfina de bonus. Dancar
nao parece exercicio, parece alegria — e € por isso que funciona tao bem:

vocé repete sem precisar se forgar.

.
Aregrados "ladroes de cadeira"

A cada uma hora sentado, levante e se mexa por dois minutos: va
tomar agua, dé uma volta na casa, alongue. Esse pequeno ritual quebra
o sedentarismo, espanta o sono e mantém seu metabolismo aceso o
dia todo. Coloque um lembrete no celular nos primeiros dias até virar
habito.

Metas de passos progressivas (sem neura)

Contar passos funciona porque transforma uma coisa abstrata ("me mexer
mais") em um numero claro que vocé pode bater. Qualquer celular conta
passos hoje — é s6 ativar. Nao comece querendo 10 mil ja no dia 1; isso s

gera frustracao. A gente sobe degrau por degrau, igual escada.

v Dias1a 4: descubra sua média atual e some +1.000 passos por dia. Se
vocé faz 3.000, mire 4.000.



v Dias 5 a 9: chegue confortavel aos 6.000 a 7.000 passos diarios.

v Dias 10 a 14: mire 8.000 a 10.000, encaixando uma caminhada mais

longa nos dias livres.

Dica de ouro: "empilhe" passos em coisas que vocé ja faria. Estacione
mais longe de proposito. Des¢a um ponto antes do 6nibus. Atenda
ligacdes andando pela casa. Va até a mesa do colega em vez de mandar
mensagem. Esses passos "invisiveis" sao os que mais rendem porque

nao custam tempo extra.

Como encaixar tudo numa rotina corrida

Vocé nao tem uma hora sobrando — eu sei. A boa noticia é que vocé nao
precisa de uma hora. Precisa de pedacinhos espalhados. O segredo ¢ parar
de tratar movimento como um "compromisso de 60 minutos" e comegar a
tratar como tempero: um pouquinho aqui, um pouquinho ali, e o prato do

dia fica completo.

o De manha: 5 a 7 minutos do circuito em casa, ainda de pijama, antes

do banho. Acordou o corpo e ja garantiu o movimento do dia.

No trajeto: escada em vez de elevador, e uma parte do caminho a pé

sempre que der.

"caminhada digestiva" depois do almoco.

e No trabalho: levante a cada hora, caminhe nas ligacoes, faca a
o A noite: faxina com musica ou 10 minutos de danca na sala. Conta

como movimento e relaxa a cabeca.



Cada meta de passos batida é uma vitéria que merece comemoragao.

Repara que em nenhum momento eu te pedi pra "achar tempo" Eu te
mostrei como roubar tempo de coisas que vocé ja faz. E assim que pessoas
ocupadissimas emagrecem: nao com mais esforco, mas com escolhas

pequenas e espertas, repetidas todo santo dia.

Seu corpo ndo conta quantas vezes vocé foi a
academia. Ele conta quantas vezes vocé se mexeu.

Entdo, ta ligado? Vocé nao precisa de uma esteira cara nem de um plano
carissimo. Precisa das suas pernas, de uma boa playlist e da decisao de nao
passar o dia parado. Comece hoje com a coisa mais simples possivel: levante
agora, ande dois minutos pela casa e respire fundo. Pronto — seu primeiro
passo do resto da sua transformacao ja foi dado. Bora pro proximo capitulo

com o corpo aquecido e a mente confiante.



CAPIiTULO 9

Agua, sono e os hormonios da
fome

Por que dormir mal te deixa com mais fome — e como virar essa

chave hoje

océ pode comer certinho o dia inteiro, andar, beber
V agua.. € mesmo assim sabotar tudo dormindo mal e
confundindo fome com cansago. A real é essa: emagrecer nao
acontece s6 na cozinha. Acontece também no seu travesseiro,
no seu copo d'agua e na sua cabeca. Bora destravar esses trés
gatilhos silenciosos que decidem se voceé vai ter fome de leao ou

paz no apetite.

Muita gente acha que forca de vontade é tudo. Mas quando vocé dorme
pouco, seu corpo joga sujo: ele literalmente aumenta a fome e diminui a
saciedade. Nao ¢ frescura, é quimica. Neste capitulo vocé vai entender
como isso funciona de forma simples e, mais importante, o que fazer hoje a

noite para acordar amanha com o apetite no controle.

O sono ruim € uma fabrica de fome

Existem dois hormodnios que conversam o tempo todo com seu cérebro
sobre comida. A leptina é o hormoénio que diz "ta satisfeito, pode parar”. A
grelina é o que grita "td com fome, come alguma coisa". Quando vocé dorme
bem, esses dois ficam equilibrados. Quando vocé vira a noite ou dorme mal,

a balanca entorta: a leptina cai e a grelina sobe.

Na pratica, é por isso que num dia de sono curto vocé acorda querendo pao,
doce, salgadinho — comida calérica e rapida. Ndo é falta de carater. E o seu

corpo, cansado, pedindo energia facil. Estudos mostram que pessoas que



dormem pouco tendem a comer mais ao longo do dia, principalmente
besteira a noite. Dormir bem ¢é, sem exagero, uma das estratégias de

emagrecimento mais subestimadas que existem.

Quem dorme mal acorda com fome de quem ndo
dormiu — e o corpo cobra em comida.

7

O sono é o seureset hormonal de graga

A conta que ninguém te contou

Uma noite ruim ndo engorda vocé sozinha. Mas varias noites ruins
seguidas criam um padrao: mais fome, menos saciedade, mais vontade
de doce, menos energia pra se mexer. E um efeito dominé. A boa
noticia? Ele funciona ao contrario também: melhore o sono e os outros

pratos da vida se ajeitam quase sozinhos.




Rotina noturna semtelas: o segredo esta na ultima hora

A ultima hora antes de dormir decide a qualidade da sua noite. E o maior
vilao dela ¢ a tela — celular, TV, tablet. A luz desses aparelhos engana seu
cérebro, que acha que ainda é dia e atrasa a producao de melatonina, o
hormonio do sono. Resultado: vocé demora pra dormir, dorme raso e acorda

quebrado.

Nao precisa virar monge. Precisa sé criar um ritual simples e repetivel. Aqui

vai o passo a passo da tltima hora:

o Defina um horario de "fim do dia". Escolha uma hora fixa pra comecar

a desacelerar. Exemplo: se quer dormir as 23h, as 22h o dia acabou.

e Largue a tela. Coloque o celular pra carregar longe da cama, de
preferéncia em outro comodo. Se usa de despertador, compre um

relogio baratinho.

a Diminua as luzes. Apague as luzes fortes e deixe s6 um abajur ou luz

amarela. Isso avisa o corpo: ta chegando a hora.

Faca algo analodgico. Ler algumas paginas, tomar um cha, um banho

morno, alongar. Atividade calma e sem brilho de tela.

e Prepare o amanha. Deixe a roupa, a garrafa de agua e o café da manha
prontos. Acordar sem decisoes reduz o estresse e o impulso de comer

mal.

Dica de ouro: Coloque o celular pra dormir antes de vocé. Crie um
alarme chamado "boa noite" no horario do fim do dia. Quando ele
tocar, € o sinal pra desligar tudo. Parece bobo, mas funciona porque
tira a decisdo das suas maos no momento em que vocé esta mais

cansado e sem forca de vontade.




Atencao: Café, energético e até cha preto podem te derrubar de noite
mesmo que vocé "ache"” que nao fazem efeito. Evite cafeina a partir do
meio da tarde. Alcool também engana: d4 sono na hora, mas estraga a

segunda metade da noite e te deixa com mais fome no dia seguinte.

Hidratacao: o gatilho mais barato do mundo

Agua ndo é detalhe. Seu cérebro confunde sede com fome o tempo todo.

Quantas vezes vocé "beliscou" algo quando, na verdade, s6 estava

desidratado? A hidratacao ao longo do dia segura a fome falsa, melhora a

energia, ajuda a digestdo e até deixa a pele melhor. E o esforco com maior

retorno que existe.

O truque nao é beber dois litros de uma vez. E distribuir ao longo do dia,

criando ancoras em momentos que ja fazem parte da sua rotina:

v

Ao acordar: um copo cheio antes de qualquer coisa. Vocé passou horas

sem beber.

Antes de cada refeicao: um copo 10 a 15 minutos antes. Ajuda na

saciedade e mata a fome falsa.

No meio da manhi e meio da tarde: aqueles horarios em que bate

vontade de beliscar.

Sempre que sentir "fome" fora de hora: beba agua, espere 10 minutos e

reavalie. Muitas vezes a vontade passa.



Garrafa a vista é garrafa que vocé bebe

antes de cada refeicao

Deixe uma garrafa de agua sempre a vista — na mesa de trabalho, no carro,
ao lado da cama. O que esta nos olhos estad na mao. Se vocé acha agua sem
graga, da pra incrementar sem sofréncia: rodelas de limao, folhas de hortela,

fatias de pepino ou gengibre. Continua sendo agua, sé que gostosa.

Dicade ouro: Use a cor do seu xixi como termometro. Bem clarinho,
quase transparente, significa hidratacao em dia. Amarelo escuro é

sinal de que vocé precisa beber mais. Simples, gratuito e nao erra.

Fome real x fome emocional: aprenda a diferenciar

Esse é, talvez, o aprendizado mais libertador deste capitulo. A maioria dos
deslizes nao acontece por fome de verdade. Acontece por tédio, ansiedade,
estresse, tristeza ou cansaco. E a chamada fome emocional — e ela nao se

mata com comida, porque o problema nunca foi falta de comida.



A diferenca é nitida quando vocé aprende a olhar:

v Fome real vem aos poucos, cresce devagar e vocé aceita qualquer

comida saudavel — até uma fruta ou um prato comum resolve.

v Fome emocional vem de repente, € urgente e quer comida especifica:

chocolate, salgadinho, pao. Fruta nao serve.

v Fome real some quando vocé esta satisfeito. Fome emocional continua

mesmo de barriga cheia, e ainda vem acompanhada de culpa.

v Fome real sente no estdmago. Fome emocional nasce na cabeca e no

peito — é vontade, nao necessidade.

Quando bater aquela vontade fora de hora, faca a pergunta magica antes de
abrir a geladeira: "Estou com fome ou estou sentindo alguma coisa?" S6 de

parar pra perguntar, vocé ja recupera o controle.

A pausa dos 10 minutos

Sentiu vontade de comer fora de hora? Faca este combo: beba um
copo de agua, levante e mude de ambiente, e espere 10 minutos. Se
ainda quiser comer depois disso, provavelmente é fome real — coma
sem culpa. Na maioria das vezes, a vontade passa, porque ela era
emocional. Esses 10 minutos sao o intervalo entre o impulso e a

escolha. E ai que mora a sua liberdade.

Frases prontas pra dizer pra VOCE mesSmo nesses momentos:

"Nao é fome, é cansago. Vou beber agua e me deitar mais cedo."
"Essa vontade vai passar em 10 minutos. Eu aguento 10 minutos."

"Eu nao preciso comer pra resolver o que estou sentindo."

AR N NN

"Amanha eu vou agradecer ter escolhido o copo d'agua.”



Orritual de desligar o dia

Tem um momento perigoso que quase todo mundo ignora: a noite, depois
do jantar, quando o dia baguncou e a cabega nio desliga. E o horario
classico do assalto a geladeira. A solucao nao é mais forga de vontade — é
ter um ritual que sinalize ao corpo e a mente que o dia acabou, e que nao

falta mais nada.

Monte o seu ritual de encerramento. Nao precisa ser nada grandioso,

precisa ser seu e repetivel:

HOJE

Seuritual de desligar

Apos o jantar, escolha duas ou trés agdes calmas: um cha quente sem
agucar, escovar os dentes (esse simples ato avisa o cérebro que a
cozinha fechou), anotar uma coisa boa do dia, alongar por cinco

minutos e apagar as luzes fortes. Repita todo dia, no mesmo horario.

\

Um cha quente fecha a cozinha de vez



Escovar os dentes logo ap6s o jantar é um truque poderoso: cria uma
barreira psicologica. Depois de escovar, dd uma preguica danada de comer
de novo e sujar tudo. Use isso a seu favor. O cha quente também ocupa as
maos, aquece, relaxa e da aquela sensagao de "missao cumprida" sem caloria

nenhuma.

Dicade ouro: Termine o dia com trés respiracoes lentas e fundas,
deitado na cama, listando mentalmente trés coisas boas que
aconteceram. Acalma a mente, reduz o estresse que dispara a fome
emocional e ainda melhora a qualidade do sono. Custa um minuto e

muda a sua noite.

Juntando tudo

Agua, sono e o controle da fome emocional formam um tripé. Cada um
sustenta o outro. Dorme bem, vocé tem menos fome. Bebe agua, vocé
confunde menos sede com fome. Aprende a diferenciar a fome, vocé para
de comer por emogao. E o melhor: nenhuma dessas trés coisas exige passar

fome, malhar ou gastar dinheiro. Exige s6 atengdo e constancia.

Comece hoje a noite. Escolha o horario do fim do dia, largue a tela uma hora
antes, deixe a garrafa de agua ao lado da cama e faga seu ritual de desligar.
Amanha vocé vai acordar com a fome no controle — e isso, repetido por 14
dias, muda tudo. T4 ligado? O gatilho estd nas suas maos. Bora virar essa

chave.



PARTE V

Para Sempre

Travando o resultado e virando outra pessoa




CAPIiTULO 10

Travando pra sempre: o anti-
sanfona

Os 14 dias acabaram — agora a gente trava o resultado e nunca mais

volta atrds

océ chegou até aqui. Ligou o gatilho, viu o corpo
V responder, sentiu a roupa folgar. Mas agora vem a
pergunta que assombra todo mundo que ja emagreceu na vida:
"E depois? Eu vou conseguir manter, ou daqui a trés meses to
tudo de novo?" Respira. Este capitulo é o cofre onde a gente
guarda o seu resultado pra sempre. Sem sanfona, sem drama,
sem recomecar do zero na segunda-feira.

O efeito sanfona nao acontece porque vocé é fraco. Ele acontece porque a
maioria das dietas tem prazo de validade — vocé "termina" e volta
exatamente pro comportamento que te engordou. A diferenca do método
do Gatilho é que ele nunca termina. Ele vira o seu jeito normal de viver. E &

isso que a gente vai cravar agora.

Manter peso ndo é continuar de dieta. E virar uma
pessoa diferente — e pessoas diferentes tém
hdbitos diferentes no automadtico.

Como manter o gatilho ligado depois dos 14 dias

Nos primeiros 14 dias, vocé seguiu um plano apertadinho porque precisava
de estrutura pra criar o habito. Agora o jogo muda: vocé nao precisa mais de
regras rigidas, precisa de ancoras. Ancora é aquele gesto pequeno que

mantém o gatilho aceso sem vocé nem pensar.



Escolha de trés a cinco ancoras inegociaveis — as coisas que vocé faz
aconteca o que acontecer, mesmo No aniversario, mesmo viajando, mesmo

num dia cadtico. Sao essas que seguram o resultado quando a vida aperta.

v O copo de agua logo ao acordar, antes de qualquer coisa.
v A caminhada diaria — pode ser curtinha, mas todo dia.

v O prato montado na ordem certa: primeiro o vegetal, depois proteina,

depois o resto.
v O horario do sono protegido como compromisso sagrado.

v A parada de 20 minutos antes de repetir o prato pra sentir se ainda tem
fome de verdade.

Aregrados 3 dias

Vocé nunca pode pular uma ancora por trés dias seguidos. Um dia fora
¢ vida acontecendo. Dois dias ¢ um deslize. Trés dias seguidos é o
inicio de um novo habito ruim — e o gatilho comeca a apagar. Conte
nos dedos: caiu pro terceiro dia, vocé retoma sem negociar. Essa

regrinha simples ja barra 90% das recaidas.

Odialivreinteligente: aregra90/10

Aqui mora um segredo que poucos te contam: vocé nao precisa comer
perfeito pra ficar magro pra sempre. Vocé precisa comer bem 90% do
tempo. Os outros 10% sao seus, com prazer e sem culpa. Isso é o que
chamamos de dia livre inteligente — e € justamente ele que mata a sanfona,

porque tira a sensacao de prisao.

Faga a conta: numa semana vocé tem cerca de 35 refeicdes principais. Dez
por cento disso sao umas 3 a 4 refeicdes "livres". Ou seja: vocé pode ter a

pizza de sexta, o doce do domingo e o hamburguer com os amigos — desde



que o resto da semana esteja alinhado. O corpo nao engorda por uma

refeicao; ele engorda por um padrao.

(
Dica de ouro: Planeje o dia livre. Coloque ele no calendario, escolha

com antecedéncia o que vocé vai comer e com quem. Prazer planejado
é prazer. Prazer impulsivo, no susto, vira culpa — e culpa é o

combustivel da sanfona.

\

o Decida o dia, ndo deixe o dia te decidir. "Sabado a noite é meu livre"

funciona. "Ah, vou comendo conforme der" nao funciona.

e Coma devagar e preste atencao. O dia livre é pra saborear, nao pra

encher até passar mal. Vocé quer sair satisfeito, nao estufado.

a Volte na proxima refei¢ao, nao na préoxima segunda. Comeu a pizza
no jantar de sexta? O café da manha de sabado ja ¢ alinhado de novo.

Sem "perdi o fim de semana inteiro"

n Sem compensacao maluca. Nada de pular refeicao ou fazer jejum
punitivo no dia seguinte. Isso bagunca a cabega e a fome. S6 retome o

ritmo normal.

O magro de verdade ndo come perfeito. Ele come
bem o suficiente, na maioria das vezes, por tempo
suficiente.

Como se pesar sem heurose

A balancga é uma ferramenta, nao um juiz. O problema nao é se pesar — é a
relacao doentia com o numero. Tem gente que sobe na balanca, vé 300

gramas a mais por causa de agua, sal ou do ciclo menstrual, e desanda a



comer porque "ja era". A balanca virou gatilho de fracasso. Bora consertar

iSso.

Abalancainforma, elando te define

v Pese-se sempre no mesmo dia e horario — de preferéncia de manha,
em jejum, depois do banheiro, com pouca roupa. Isso elimina as

variacoes bobas.

v Olhe a tendéncia, nao o dia. Anote o peso e olhe a média da semana,
nao o numero solto. Seu peso vai subir e descer 1a 2 kg dentro do

mesmo dia — isso é agua, nao gordura.

v Use outros termdmetros. A roupa que veste, a foto, a medida da
cintura, a energia, o sono. As vezes a balanga trava e vocé continua

secando — porque esta ganhando musculo e perdendo gordura.



Atencao: Se a balanca mexe demais com a sua cabeca, pese-se s6 uma
vez por semana — ou até a cada quinze dias. O objetivo é informacao,

nao tortura. Vocé manda na balancga, nao o contrario.

por semana basta

Reentradarapida: o protocolo do escorregao

Vocé vai escorregar. Nao ¢ "se", é "quando". Vai ter o churrasco que virou
exagero, a semana de viagem, o periodo de estresse em que tudo desandou.
Isso é normal, é humano, faz parte. O que separa quem mantém de quem

volta a engordar nao é nunca escorregar — € a velocidade da reentrada.

A pessoa que engorda de novo pensa: "Estraguei tudo, agora deixa pra
segunda” — e a segunda vira més. A pessoa disciplinada pensa: "Beleza, sai
da linha, volto agora na proxima refeicao". Mesmo escorregao, reagoes

opostas, destinos opostos.

(
Protocolo 1-2-3 dareentrada

1 copo de agua e uma refeicao alinhada na sequéncia — vocé reata na
proxima oportunidade, nao no préoximo periodo. 2 ancoras retomadas
hoje mesmo: caminhada e prato na ordem certa. 3 frases que vocé
repete pra si: "Um deslize nao me define"" "Eu nao recomeco, eu

continuo." "Ja sei o caminho de volta" Pronto. Reentrada feita em

horas, nao em semanas.

Grave isto no peito: vocé nunca recomeca do zero. Quem fez 14 dias de

gatilho ligado ja tem a estrada construida. Um escorregao é s6 um buraco



na estrada, ndo a destruicao da estrada inteira. Vocé ja sabe exatamente o

que fazer — é so fazer.

(
Dicade ouro: Tenha um "kit de reentrada” pronto em casa: ovos,

frutas, uma proteina facil, vegetais que duram. Voltar pro trilho fica
muito mais facil quando a comida certa esta ali, ao alcance, sem vocé

precisar de forca de vontade pra resolver.

Construir aidentidade de "pessoa disciplinada"

Esse é o passo mais poderoso de todos — e o mais ignorado. A maioria das
pessoas tenta mudar o comportamento. Quem emagrece pra sempre muda
a identidade. Tem uma diferenca gigante entre dizer "eu to tentando comer
melhor" e dizer "eu sou uma pessoa que cuida do meu corpo”. A primeira é

uma luta. A segunda é quem voce é.

Toda vez que vocé cumpre uma ancora — bebe a agua, faz a caminhada,
monta o prato direito — vocé nao estd s6 queimando caloria. Vocé esta
dando um voto pra si mesmo: "viu, eu sou esse tipo de gente". E quanto mais
votos, mais forte a identidade fica, até o ponto em que comer bem deixa de

ser esforco e vira quem vocé é.

Vocé nao tem hdbitos sauddveis. Vocé se torna uma
pessoa sauddvel — e os hdbitos passam a ser so
consequéncia.

Comece a falar de vocé do jeito certo. A linguagem molda a identidade.

Troque as frases antigas pelas novas, em voz alta se precisar:

v Em vez de "nao posso comer isso", diga: "eu escolho nao comer isso
agora".

n/z

v Emvez de "to de dieta", diga: "é assim que eu como".



v" Em vez de "preciso me forcar a caminhar”, diga: "eu sou de caminhar
todo dia".

v Emvez de "engordei de novo", diga: "eu sei voltar pro meu ritmo".

\ {u\ ;

it

\\

Aidentidade é o gatilho que nunca desliga



Oresultado permanente

Vou ser sincero contigo: nao existe linha de chegada. E essa é a melhor
noticia do livro. Porque se nao existe chegada, também nao existe "voltar a
engordar quando a dieta acabar" — ja que a dieta nunca comegou. O que
vocé construiu nesses 14 dias foi um sistema de vida que se sustenta
sozinho, com ancoras simples, um dia livre inteligente e uma identidade

nova.

O peso permanente nio é o que vocé pesa daqui a um més. E o que vocé
pesa daqui a dois anos, sem nem precisar pensar muito nisso. E acordar e
beber 4gua sem lembrar que é "regra". E montar o prato na ordem certa no
automatico. E comer a sobremesa de domingo com prazer e seguir a vida na

segunda sem culpa. E olhar a balanca e sentir paz, ndo medo.

Seu compromisso de manutengao

Leia em voz alta e assine na sua cabeca: "Eu protejo minhas ancoras.
Eu uso o dia livre com prazer e sem culpa. Eu me peso pra me
informar, nao pra me julgar. Quando eu escorrego, eu volto na proxima
refeicao. E eu sou, a partir de hoje, uma pessoa que cuida do proprio

corpo — sem sofréncia, sem fome, sem voltar atras."

E isso. O gatilho esta ligado, a estrada esta construida, e agora ela é sua pra
sempre. Vocé nao precisa de mais um livro, mais uma dieta milagrosa ou
mais uma segunda-feira magica. Vocé ja tem tudo. Bora viver leve — de

verdade, e dessa vez pra ficar.



PARTE VI

Bonus & Extras

Cardapio pronto e suas duvidas respondidas




CAPITULO 11

BONUS — Mapa de Refeicdes de
14 dias + Lista de Compras

14 dias resolvidos no papel — é so sequir e comer de verdade

hegou a parte que vocé vai imprimir, colar na geladeira e
C usar todo santo dia. Aqui esta o mapa completo das suas
proximas duas semanas: 14 dias de refeicoes brasileiras, simples
e baratas, mais a lista de compras ja organizada pra vocé nao se
perder no mercado. Sem ingrediente dificil, sem nome em
inglés, sem aquela receita que pede dez itens que vocé nunca

mais usa. Bora deixar tudo pronto?

A ideia desse bonus ¢é tirar de vocé a decisao mais cansativa do dia: "o que
eu vou comer agora?". Quando a resposta ja esta escrita, a tentagao perde
forca. Vocé nao negocia com a fome as trés da tarde — vocé so6 olha a tabela

e segue. E disciplina sem sofréncia, ta ligado?

(
Como ler este mapa

As porc¢oes sao moderadas e pensadas para uma pessoa adulta comum.
Coma devagar, até a saciedade — nao até estufar. Se um dia bater fome
real entre as refeicoes, adiante o lanche; nao pule a refeicao principal.
Adapte as suas necessidades e, se vocé tem alguma condigao de saude,

converse com seu médico ou nutricionista antes de comecar.




Deixe parte das refeicdes prontas no domingo — economiza tempo e forca de vontade

Mapa de Refeicoes — Dias1a7

O S ™

Ovos mexidos (2
+ café sem

acuacar + 1 fruta

Tapioca pequena
com queijo

branco + café

lIogurte natural +
mamao + 1 colher

de aveia

Ovos cozidos (2)
+1 fatia de pao

integral + café

Frango grelhado +

arroz + feijao + salada

de folhas

Carne moida refogada
+abobora + salada de

alface e tomate

Peixe grelhado + puré
de mandioquinha +

brocolis

Frango grelhado +

arroz integral + feijao +

salada

lIogurte natural +
1 punhado de
castanhas

1banana + 2
castanhas-do-

para

Maga + cha sem

acucar

logurte +
morangos

Omelete com
tomate e cheiro-
verde + salada

Frango desfiado
com legumes

refogados

Sopa de legumes
com frango
desfiado

Tortilha de ovo
com espinafre +

salada



e S

Mapa de Refei¢oes — Dias 8 a14

Vitamina de
banana com leite

e aveia

Crepioca
recheada com

queijo + café

Ovos mexidos +
abacate
amassado + café

Carne em tiras +
legumes salteados +

arroz

Almoco livre
consciente (escolha

bem, sem exagero)

Feijoada leve (sem
embutidos gordos) +

couve + laranja

1 punhado de

castanhas + cha

1 fruta da

estacao

logurte natural

Salada completa:
folhas, atum, ovo

e tomate

Frango grelhado +

salada caprichada

Sopa de abobora

com gengibre

Dicade ouro: Cozinhe o arroz e o feijao de uma vez para 3 ou 4 dias e

congele em potinhos individuais. No dia a dia, é s6 esquentar e grelhar

a proteina fresca. Vocé ganha tempo e tira a desculpa do "nao tinha

nada pronto".

C e

10

1

lIogurte natural +

mamao + aveia

Ovos cozidos + 1
fatia de pao

integral + café

Tapioca com
queijo branco +

café

Vitamina de

mamao com aveia

Frango grelhado + arroz

+ feijao + salada

Peixe assado + batata-

doce + salada

Carne moida +

abobrinha refogada +

arroz

Frango grelhado + arroz

integral + brocolis

1 fruta + cha

Punhado de
castanhas

Maga + iogurte

Banana + 2

castanhas

Omelete de
legumes + salada

verde

Sopa de legumes

com frango

Frango desfiado
com salada de
folhas

Salada completa

com atum e ovo



e S N

Crepioca + café Peixe grelhado + puré logurte + Sopa de abobora
sem acgticar de mandioquinha + morangos + frango desfiado
salada
13 Ovos mexidos + Almoco livre consciente  1fruta da Omelete
abacate + café estacao recheada + salada
14 Tlogurte +frutas+  Frango grelhado + arroz ~ Punhado de Jantar leve a sua
aveia (celebre!) + feijao + salada castanhas + escolha
caprichada cha consciente

Comida de verdade, no hordrio certo, na medida
certa. E isso que muda o corpo — ndo a fome.

Lista de Compras Organizada

Imprima esta parte, dé uma olhada no que ja tem em casa e marque s6 0O
que falta. Comprar com lista pronta evita o desvio no corredor dos
industrializados e ainda protege o seu bolso. Va ao mercado depois de

comer, nunca com fome — isso muda tudo.



Compre com a lista namao e de barriga cheia: menos impulso, mais economia

Proteinas

Ovos (2 a 3 dtzias para as duas semanas)

Peito de frango e frango para desfiar

Carne magra (patinho, coxao mole ou musculo)
Peixe (tilapia, merluza ou sardinha fresca)
Atum em lata (em agua, nao em 6leo)

Queijo branco / minas (light, se preferir)

S N N N N TR

Iogurte natural integral ou desnatado, sem agucar

Vegetais e frutas

v Folhas: alface, racula, couve, espinafre, agriao



Legumes: tomate, abobrinha, abdbora, brocolis, cenoura
Temperos frescos: cebola, alho, cheiro-verde, gengibre

Frutas: banana, maca, mamao, laranja, morango

AV Y

Abacate (gordura boa que da saciedade)

Carboidratos bons
Arroz (branco e integral)
Feijao (carioca ou preto)
Batata-doce e mandioquinha (baroa)

4
4
4
v Pao integral de boa qualidade
v Aveia em flocos

v

Goma de tapioca

Mercearia e temperos

v Azeite de oliva (use no fio, sem medo, mas com bom senso)
v Castanhas e nozes (em porcao pequena)

v Café e chas variados (verde, hibisco, camomila)

v Sal, pimenta-do-reino, orégano, colorau, cominho

v' Vinagre ou limao para temperar saladas

v

Agua — bastante; deixe sempre uma garrafa a vista



Atencdo: Repare no que NAO esté na lista: refrigerante, biscoito
recheado, salgadinho, embutidos e doces. Nao é proibicao eterna — é
foco nestes 14 dias. O que nao entra no carrinho nao entra na sua boca

as nove da noite no sofa. Compra inteligente ¢ metade da disciplina.

Observagoes de substituicao

Este mapa é um guia, nao uma camisa de forca. Use o que € mais barato e

facil na sua regiao e na estacao. Veja como trocar sem sair da linha:

Nao come carne? Troque por ovos, queijo branco, feijao reforcado,
lentilha, grao-de-bico ou tofu. A regra é simples: garanta uma fonte de

proteina em cada refeicao principal.

Nao gosta de iogurte? Substitua o lanche por uma fruta com um
punhado de castanhas, ou por 1 ovo cozido. O objetivo do lanche é

segurar a fome até a proxima refeicao.

Frango cansou? Rode entre frango, carne magra, peixe e ovos ao
longo da semana. Variar o tempero (limao, alho, ervas, colorau) faz o

mesmo ingrediente parecer outro prato.

Sem tempo de cozinhar? Aposte no ovo (cozinha em minutos), no
atum em lata e em saladas prontas. O domingo de preparo ¢é seu

melhor amigo: deixe o feijao e o frango adiantados.

Fruta da estagdo: compre o que estiver mais barato e maduro na feira.
Manga, melancia, abacaxi e tangerina entram tranquilamente no lugar

das que sugeri.



Aregrade ouro do prato

Sempre que montar uma refei¢ao principal e ficar em davida, divida o
prato assim: metade de vegetais e folhas, um quarto de proteina (do
tamanho da palma da sua mao) e um quarto de carboidrato bom.
Acertou essa proporgao, acertou a refeicao — nao importa o

ingrediente exato.

ja resolvidos no papel

Pronto. Vocé agora tem o cardapio, a lista e os atalhos para improvisar
quando a vida apertar. Nao existe mais "nao sabia o que comer". Existe
seguir o mapa, ajustar ao seu gosto e confiar no processo. Cole essa tabela
na geladeira, faca a primeira compra ainda hoje e dé o primeiro passo. Seu

corpo agradece — e daqui a 14 dias, vocé também. Bora pra cima!



CAPITULO 12

Suas duvidas respondidas

As perguntas que mais aparecem no comeco, respondidas sem

enrolacgdo

oda vez que alguém decide mudar de vida, a cabeca
T enche de perguntas — e ta tudo certo com isso. Duvida
nao é fraqueza, é sinal de que vocé levou a sério. Aqui estao as
perguntas que mais escuto de quem estd nos primeiros dias,
com respostas curtas, diretas e faceis de aplicar. Leia tudo,
marque as que falam com vocé e volte sempre que bater aquela
inseguranca.

"Posso comer arroz e feijao?"

Pode, e relaxa. Arroz com feijao ¢ uma das combinagdes mais inteligentes
do prato brasileiro: junta energia com proteina e fibra, e ainda segura a
fome por horas. O segredo nao é cortar — € a porgao. Pense em arroz no
tamanho do seu punho fechado e feijao numa concha bem servida. Coloque
ao lado uma boa quantidade de salada ou legume, e uma proteina (frango,
ovo, carne magra, peixe). Pronto: prato equilibrado, gostoso e que cabe no

nosso plano.

Dica de ouro: Monte o prato pela ordem certa — primeiro metade de
vegetais, depois a proteina, e por tltimo o arroz e o feijao. Vocé come

0 que mais sacia primeiro e chega no carboidrato ja satisfeito.

"Ese eu furarumdia?"

Vocé vai furar. Sério, pode anotar — e nao tem problema nenhum. Um dia

fora do plano nao desfaz duas semanas de esforco, do mesmo jeito que um



dia de academia nao te deixa fitness. O que estraga o emagrecimento nao ¢
o deslize de um dia, é a desisténcia que vem depois dele, quando a pessoa

pensa "ja era, perdi tudo" e some por uma semana.

Nao é o tropeco que te derruba — é ficar deitado
depois dele.

A regra de ouro aqui é a do "préximo passo certo": furou no almogo? O
jantar volta ao plano. Comeu demais no domingo? Segunda de manha vocé
retoma a caminhada e a agua como se nada tivesse acontecido. Sem culpa,

sem castigo, sem compensar passando fome. S6 siga em frente.

"Preciso tomar algum suplemento ouremédio?"

Nao. Este plano funciona com comida de verdade, agua, movimento e sono
— coisas que vocé ja tem em casa. Suplemento nao ¢ vilao, mas também nao
¢ magica, e ninguém precisa gastar dinheiro com p9, capsula ou "shake

milagroso" para emagrecer de forma saudavel.

(
Atengao: Fuja de qualquer produto que prometa "derreter gordura’,

"secar em dias" ou "acabar com a fome de vez" Se uma decisao sobre
remédio ou suplemento precisar ser tomada, isso € conversa para o

seu médico ou nutricionista — nao para um andncio na internet.

"Quanto vou perder em 14 dias?"

Resposta honesta: depende. Depende do seu ponto de partida, do seu
corpo, da sua rotina e de quanto peso de agua e inchago vocé esta
segurando hoje. Algumas pessoas veem a balanga descer rapido na primeira
semana (boa parte é liquido retido indo embora); outras sentem a roupa

folgar antes do nimero mudar. As duas coisas sao vitoria.

v Olhe a roupa, nao s6 a balanga — a calca que fecha melhor conta muito.



v Repare na disposicao: acordar mais leve e com menos inchaco é

resultado real.

v Tire uma foto no dia 1 e outra no dia 14. O espelho as vezes engana; a

foto nao.

O objetivo aqui nao é bater um namero especifico em duas semanas — ¢
instalar um gatilho que faz vocé continuar emagrecendo de forma natural e
constante. Perder devagar e para sempre vence perder rapido e recuperar

tudo.

Abalanca é umdado, ndo um juiz

"Posso seguir o plano gravida ou amamentando?"

Esse é o ponto onde eu te peco para ter bom senso e carinho com vocé
mesma. Gravidez e amamentacao sao fases em que o corpo tem
necessidades especificas, e este nao € o momento de buscar perda de peso

por conta propria.



O recado mais importante deste capitulo

Se vocé esta gravida, amamentando, tem alguma condigao de satde ou
toma medicacao continua, converse com seu médico ANTES de mudar
a alimentacdo. Os habitos saudaveis deste livro — beber agua, comer
mais vegetais, caminhar com leveza, dormir bem — costumam fazer
bem a quase todo mundo, mas a orientacao profissional vem sempre

em primeiro lugar.

"E quando bate aquela fome a noite?"

A fome da noite quase nunca é fome de verdade — é cansago, ansiedade,
tédio ou o habito de comer assistindo a alguma coisa. Antes de atacar a
geladeira, faga o teste do copo d'agua: beba um copo cheio, espere dez
minutos. Boa parte das vezes a "fome" some, porque era sede ou s6 vontade

de mastigar.

o Beba um copo grande de agua ou um cha quentinho sem agucar.

e Espere 10 minutos fazendo outra coisa — escovar os dentes ajuda

demais a "fechar a cozinha".

a Se a fome continuar real, coma algo leve e proteico: um iogurte
natural, uma fatia de queijo branco, um punhado pequeno de

castanhas.

o Va dormir mais cedo. Sono curto aumenta a vontade de doce no dia

seguinte — ¢é fisiologico.

Dica de ouro: Crie um "horario de fechamento” da cozinha, tipo 21h.
Saber que a cozinha "fechou" tira metade da disputa da sua cabega. Ta

ligado quando a decisdo ja esta tomada e vocé s6 cumpre? E isso.



"Funciona prahomem e pra mulher?"

Funciona pros dois. Os principios deste livro — comer comida de verdade,
controlar a porcao, hidratar, se mexer com leveza e dormir bem — valem
para qualquer corpo. O que muda de uma pessoa para outra é a quantidade
de comida (homens em geral precisam de por¢coes um pouco maiores) € o
ritmo de resultado, que varia de organismo para organismo. O gatilho € o

mesmo: disciplina gentil e constante.

"Posso beber café? E refrigerante zero? E alcool?"

Café pode, sem exagero no aglcar — ele ajuda na disposicao e até no
apetite. Refrigerante zero nao atrapalha diretamente o emagrecimento, mas
tente nao usa-lo como muleta para o doce o dia inteiro; 4gua sempre vence.
Alcool é o ponto de atencgao: além das calorias "vazias', ele solta o freio das
decisdes e € quando muita gente fura a noite inteira. Se for beber, beba

pouco, intercale com agua e coma antes.

"Preciso passar fome paraisso darcerto?"

De jeito nenhum. Esse € o maior mito que quero arrancar da sua cabeca.
Passar fome desacelera o corpo, detona o humor e quase sempre termina
em ataque a despensa no fim do dia. Emagrecimento de verdade é sem
sofréncia: vocé come bem, sai da mesa satisfeito e ainda assim emagrece,

porque o conjunto das suas escolhas mudou.

Quem passa fome desiste. Quem se alimenta com
inteligéncia, continua.

"E se eu nao tiver tempo nemdinheiro?"

Esse plano foi pensado justamente para a vida real. Arroz, feijao, ovo,
legumes da feira, frango — comida barata e que rende. Caminhar nao custa

nada e cabe em 20 minutos. O preparo das marmitas economiza tempo e



dinheiro no fim de semana inteiro. Comer bem sai mais barato que viver de

lanche pronto e delivery; € s6 uma questao de organizar.

"O que acontece DEPOIS dos 14 dias?"

Aqui esta o pulo do gato. Os 14 dias ndo sao uma dieta com data para acabar
— 530 o tempo que seu cérebro precisa para transformar esforco em habito.
Depois desse periodo, comer bem deixa de ser uma luta diaria e vira
automatico, igual escovar os dentes. Vocé nao "volta ao normal”; o novo

normal é esse.

v Mantenha os pilares que ja viraram rotina: agua, porcao consciente,

movimento e sono.

v Use aregra do 80/20 — coma bem na maior parte do tempo e

aproveite o resto sem culpa.

v Repita um "ciclo de refor¢o" de 14 dias sempre que sentir que afrouxou

demais.

v Comemore cada vitoria, por menor que parega. Reconhecimento

alimenta constancia.



Cada pequena vitéria merece comemoragao

Se a sua davida nao apareceu aqui, guarde esta buassola simples: na hora da
indecisao, escolha a opgao que a sua versao mais saudavel escolheria. Mais
agua ou mais refrigerante? Caminhar ou ficar parado? Por¢ao consciente ou
repetir no automatico? Vocé ja sabe a resposta — e cada vez que vocé a
escolhe, o gatilho fica mais forte.

(
Antes de virar a pagina

Vocé chegou até aqui cheio de perguntas e agora tem respostas na
mao. Isso ja te coloca a frente da maioria. Davida resolvida é medo a
menos e acao a mais. Bora — o préximo passo certo estd esperando

por vocé, e ele é mais simples do que a sua cabeca quer fazer parecer.




ENCERRAMENTO

Referencias & ciencia

As fontes reais por trds de cada gatilho

Este livro é educativo e foi construido sobre evidéncias de pesquisas reais.
Abaixo, as principais fontes citadas no Dossié, para vocé (ou seu

médico/nutricionista) consultar:

1. Weigle DS, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal
plasma leptin and ghrelin concentrations. American Journal of Clinical Nutrition,
2005.

2. Parretti HM, et al. Efficacy of water preloading before main meals as a strategy for
weight loss in primary care patients with obesity: RCT. Obesity, 2015.

3. Taheri S, et al. Short sleep duration is associated with reduced leptin, elevated ghrelin,
and increased body mass index. PLoS Medicine, 2004. (ver também Spiegel K, et al.,
2004.)

4. Saint-Maurice PF, et al. Association of daily step count and step intensity with
mortality. JAMA, 2020.

5. Levine JA. Non-exercise activity thermogenesis (NEAT). Best Practice & Research
Clinical Endocrinology & Metabolism, 2002.

6. Miketinas DC, et al. Fiber intake predicts weight loss and dietary adherence in adults
consuming calorie-restricted diets (POUNDS Lost). Journal of Nutrition, 2019.

7. Lally P, et al. How are habits formed: modelling habit formation in the real world.
European Journal of Social Psychology, 2010.

Aviso: este material tem finalidade educacional e ndo substitui acompanhamento médico ou
nutricional individualizado. Os resultados variam de pessoa para pessoa. Antes de mudar
alimentacdo ou rotina de atividade fisica — especialmente em caso de gestacdo, amamentagao, uso de
medicagdo ou qualquer condigao de satide — consulte um profissional.



O gatilho est4d ligado.
Agora é s6 nio soltar.

Voceé ndo precisa de mais forca de vontade — precisa repetir, um
dia de cada vez. Daqui a 14 dias, olhe pra tras e veja o quanto

andou.
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