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Dieta + treino +
#FocoForçaFé



Por que é tão difícil começar?





X

E se eu estiver em uma festa?CONTEXTO!   



DIETAS DA MODA SÃO 

EFICAZES?



Pessoas conseguem controlar seu próprio peso 

independente da sua genética, fisiologia e do 

ambiente.

DIETAS/RESTRIÇÃO



Dieta restritiva possui um efeito extremamente 

limitado para quase 90% da população!



Como a restrição funciona...



Ciclo Vicioso da 

Dieta Restritiva



TODO COMPORTAMENTO 

TEM UMA FUNÇÃO!



Para emagrecer basta ter foça de 
vontade?



Mulheres tinham que resolver em 15 min 

jogo de Sudoku em grupos



FOME

HOMEOSTÁTICA

Energia
Nutriente 
Específico

Hábito/ 
Proximidade

HEDÔNICA

Emocional



COMER EMOCIONAL

Comida

Conforto

Alívio Recompensa

Prazer

CUIDANDO DE 
VOCÊ



Força de Vontade

Quantas decisões relativas à alimentação

uma pessoa faz em média por dia?ESTRESSE







EXISTE UMA 

ALIMENTAÇÃO IDEAL?



Coloque 

uma música

Como seu alimento 

favorito por último

Sem multitaskSe sente à mesa

Respeite seu corpo e 

sua saúde

Saboreie 

intensamente
Cozinhe mais e coma 

com bom humorNão tenha pressa

Beba mais

água



Qualidade – Alimentos IN NATURA (80/20)



“Coma, não muito, principalmente plantas.”

Michael Pollan



Tamanho das Porções



ORGANIZE SEU AMBIENTE



REGULARIDADE



Nossa comida

é nosso

remédio?





OBRIGADA!

@desire.coelho

@cienciainforma

www.desirecoelho.com.br


