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Aviso Legal e Direitos Autorais
Este conteúdo foi idealizado e desenvolvido
pela autora Mariane Oliveira e encontra-se
protegido pelas leis de direitos autorais. É
expressamente proibida a cópia, reprodução,
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As imagens de fotos foram selecionadas na
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apenas para fins ilustrativos. As pessoas
mostradas nas imagens não são modelos. Este
livro não promete um emagrecimento
milagroso ou cura de quaisquer doenças,
procure sempre a ajuda de um médico
especialista.

https://www.canva.com/pt_br/


Descubra, de forma simples e
direta, o que realmente funciona
no processo de emagrecimento.
Neste eBook, reunimos os
principais mitos e verdades sobre
perder peso, explicados com base
em ciência e em linguagem
acessível. Você vai entender por
que algumas dietas falham, como
o metabolismo realmente funciona
e qual é o papel da alimentação,
do sono e da atividade física.



30 MITOS E
VERDADES SOBRE O

EMAGRECIMENTO



1. Comer à noite
engorda?

Mito. O que faz diferença é o total
de calorias e a qualidade dos
alimentos ao longo do dia, não o
horário em si. Porém, à noite
muitas pessoas comem em excesso
e escolhem alimentos mais
calóricos, o que pode levar ao
ganho de peso. Planejar lanches
leves e equilibrados à noite ajuda
a evitar exageros.

Cada treino é um passo a menos do seu
antigo corpo.



Mito. Pular refeições costuma
aumentar a fome e levar a
exageros na próxima refeição,
além de prejudicar o metabolismo
e o bem-estar. Comer de forma
regular, com porções adequadas,
ajuda a controlar o apetite e
manter níveis de energia estáveis
ao longo do dia.

2. Pular refeições
ajuda a emagrecer
mais rápido?

Você não precisa ser perfeito, só precisa
ser consistente hoje.



Mito. Carboidratos não são vilões
por si só. A quantidade, o tipo
(integrais x refinados) e o
contexto da dieta são mais
importantes. Em algumas pessoas,
uma pequena porção de
carboidrato à noite pode até
melhorar o sono e a saciedade,
desde que caiba no plano
alimentar.

3. Carboidrato à noite
deve ser totalmente
evitado?

Emagrecer é sobre ganhar saúde, energia
e autoestima, não apenas perder peso.



Mito. Água não tem calorias e não
engorda. Beber quantidades
moderadas de água nas refeições
pode até ajudar na digestão e na
sensação de saciedade. O
problema está em substituir água
por bebidas açucaradas ou
alcoólicas, que aumentam muito o
consumo calórico.

4. Beber água durante
as refeições engorda?

Um ano a partir de agora, você vai desejar
ter começado hoje.



Mito. Força de vontade ajuda, mas
emagrecimento envolve fatores
biológicos, emocionais, sociais e
ambientais. Hormônios, genética,
rotina de trabalho, acesso a
alimentos saudáveis e apoio
profissional influenciam muito.
Culpar apenas a força de vontade
é simplista e injusto.

5. Emagrecer é só
questão de força de
vontade?

Um ano a partir de agora, você vai desejar
ter começado hoje.



Mito. Dietas extremas até podem
gerar perda de peso rápida, mas
são difíceis de manter e
aumentam o risco de compulsão,
efeito sanfona e carências
nutricionais. Mudanças graduais e
sustentáveis de hábitos tendem a
trazer resultados mais
duradouros e saudáveis.

6. Dietas muito
restritivas funcionam
a longo prazo?

 Um dia de cada vez, um quilo de cada vez.



Mito. Gorduras são importantes
para hormônios, saciedade e
absorção de vitaminas. O foco
deve ser reduzir gorduras trans e
excesso de gorduras saturadas, e
priorizar gorduras boas, como as
presentes em azeite, abacate,
castanhas e peixes gordurosos,
sempre em quantidades
adequadas.

7. Todo tipo de
gordura deve ser
evitado para
emagrecer?

Menos desculpas, mais resultados.



Mito. Não existe um intervalo
mágico. Algumas pessoas se
sentem melhor com mais refeições
ao dia, outras com menos. O mais
importante é o total de calorias, a
qualidade dos alimentos e um
padrão que seja sustentável para
a rotina de cada pessoa, sem fome
excessiva.

8. Comer de 3 em 3
horas é obrigatório
para emagrecer?

A balança é só um número; foque no seu
esforço.



Mito. Nenhum alimento ou bebida,
isoladamente, causa
emagrecimento. Sucos naturais
podem fazer parte de uma
alimentação saudável, mas
também podem ser calóricos. O
corpo já possui órgãos de “detox”
(fígado, rins). Emagrecer depende
do conjunto da dieta e do estilo de
vida.

9. Suco detox
emagrece sozinho?

Emagrecer é sobre ganhar saúde, não
perder prazer



10. Tomar chá
emagrecedor resolve
sem mudar a
alimentação?
Mito. Chás podem ter efeitos leves,
como diurético ou termogênico, mas
não compensam uma alimentação
desbalanceada. Alguns produtos
“milagrosos” podem até ser perigosos.
A base do emagrecimento continua
sendo alimentação adequada, sono,
manejo do estresse e atividade física.

 Comer bem é um ato diário de amor-
próprio.



11. Exercício físico é
indispensável para
emagrecer?
Verdade em parte. É possível
emagrecer apenas ajustando a
alimentação, mas a atividade
física facilita o processo, ajuda a
preservar massa muscular,
melhora o metabolismo e a saúde
geral. A combinação de
alimentação equilibrada e
movimento regular costuma
trazer melhores resultados.

O que você faz hoje, seu corpo agradece
amanhã.



12. Musculação não
ajuda a emagrecer, só
a ganhar massa?

Mito. Musculação aumenta a
massa muscular, o que eleva o
gasto calórico em repouso e
melhora o contorno corporal.
Mesmo que a balança não mude
tanto, a composição corporal
melhora. Combinar musculação
com exercícios aeróbicos é uma
estratégia eficiente para
emagrecimento saudável.

Disciplina é escolher o que você mais
quer, não o que quer agora.



13. Suar muito
significa que estou
queimando mais
gordura?
Mito. Suor é um mecanismo de
controle de temperatura, não um
indicador direto de queima de
gordura. Você pode suar muito
em um ambiente quente sem
gastar tantas calorias, e gastar
bastante energia em um treino
leve em ambiente fresco. O que
importa é o esforço e a constância.

Você é mais forte que a sua vontade de
desistir.je.



14. Emagrecer rápido
é sempre melhor?

Mito. Perdas de peso muito
rápidas costumam envolver perda
de água e massa muscular, além
de serem difíceis de manter. Em
geral, uma perda gradual e
constante é mais sustentável e
saudável, reduzindo o risco de
efeito sanfona e de impactos
negativos na saúde física e
emocional.

 Pequenas mudanças geram grandes
transformações.



15. Proteína ajuda no
emagrecimento?

Verdade. Proteínas aumentam a
saciedade, ajudam a preservar
massa muscular durante o déficit
calórico e têm um gasto maior
para serem digeridas. Incluir
fontes magras de proteína em
todas as refeições pode facilitar o
controle da fome e contribuir para
um emagrecimento mais eficiente.

Não compare seu capítulo 1 com o
capítulo 20 de ninguém.



16. Todos precisam da
mesma quantidade de
calorias para
emagrecer?
Mito. Necessidades calóricas
variam conforme idade, sexo,
altura, peso, nível de atividade
física, composição corporal, saúde
hormonal e objetivos. Por isso,
copiar a dieta de outra pessoa
raramente funciona bem. Um
plano individualizado tende a ser
mais eficaz e seguro.

Emagrecer é libertar-se de velhos hábitos,
não de você mesmo.



17.Toda comida de
dieta é cara?

Mito em muitos casos. Alguns
alimentos ultraprocessados
podem ser caros, enquanto opções
simples como arroz, feijão, ovos,
legumes da estação e frutas locais
costumam ter bom custo-
benefício. Planejamento, compras
sazonais e preparo em casa
ajudam a reduzir custos e
melhorar a qualidade.

Cada refeição é uma nova chance de fazer
melhor.



18. Todo carboidrato
engorda da mesma
forma?
Mito. Carboidratos integrais e
ricos em fibras (como aveia, arroz
integral, feijão, frutas) são
digeridos mais lentamente,
aumentam a saciedade e ajudam
no controle glicêmico. Já
carboidratos refinados e açúcares
adicionados tendem a favorecer
picos de fome e ganho de peso
quando consumidos em excesso.

O cansaço passa, o orgulho fica.



Verdade. Desde que haja
equilíbrio, porções adequadas e
predominância de alimentos in
natura ou minimamente
processados, é possível incluir
eventualmente doces ou fast-food
sem sabotar o processo. A chave é
a frequência, a quantidade e a
consciência nas escolhas, não a
proibição absoluta.

19. É possível
emagrecer comendo
de tudo um pouco?

Seu futuro saudável começa com a
próxima escolha.



Mito. Um metabolismo mais lento
pode dificultar um pouco o
processo, mas não o torna
impossível. Ajustes na ingestão
calórica, aumento da atividade
física, ganho de massa muscular e
sono adequado ajudam a otimizar
o metabolismo. Em alguns casos,
vale investigar questões
hormonais com um médico.

20. Metabolismo lento
impede qualquer
emagrecimento?

Não é sorte, é consistência.



Verdade. Sono insuficiente ou de
má qualidade altera hormônios
relacionados à fome e saciedade,
aumenta o desejo por alimentos
calóricos e reduz a disposição
para se exercitar. Priorizar uma
boa higiene do sono é parte
importante de qualquer estratégia
séria de emagrecimento.

21. Dormir mal
atrapalha o
emagrecimento?

Você não está recomeçando do zero, está
recomeçando com experiência.



Verdade. Estresse crônico
aumenta a liberação de cortisol,
que pode favorecer o acúmulo de
gordura abdominal e estimular
comportamentos como comer por
ansiedade. Técnicas de manejo do
estresse, como atividade física,
terapia, meditação e lazer,
ajudam no controle do peso.

22. Estresse pode
dificultar a perda de
peso?

A mudança que você quer começa dentro
de você.



Mito. Produtos zero açúcar podem
ter menos calorias, mas às vezes
são ricos em gorduras ou outros
ingredientes calóricos. Além disso,
confiar demais nesses produtos
pode levar a exageros. Ler rótulos
e considerar o alimento como um
todo é mais importante do que
apenas um rótulo “zero”.

23. Alimentos “zero
açúcar” sempre
ajudam a emagrecer?

Menos ansiedade, mais movimento.



Mito. Apenas pessoas com doença
celíaca ou sensibilidade comprovada
ao glúten precisam evitá-lo. Cortar
glúten sem necessidade não garante
emagrecimento e pode até levar a
escolhas menos saudáveis. O que faz
diferença é a qualidade geral da
alimentação e o balanço calórico.

24. Todo mundo
precisa cortar glúten
para emagrecer?

Seu corpo é o reflexo dos seus hábitos,
não do seu valor.



Mito em parte. Embora tenha
poucas ou nenhuma caloria, o
consumo frequente de refrigerantes
diet pode manter o paladar
acostumado ao sabor muito doce e
dificultar a reeducação alimentar.
Além disso, quem consome pode
compensar comendo mais em outras
refeições. O ideal é reduzir o
consumo.

25. Refrigerante diet
não engorda porque
não tem calorias?

Emagrecer é um processo, não um
castigo.



Mito. Suplementos podem ter papel
complementar em casos específicos,
mas não substituem alimentação
equilibrada e estilo de vida
saudável. Produtos que prometem
emagrecimento rápido e sem
esforço costumam ser ineficazes ou
perigosos. A base continua sendo
hábitos consistentes.

26. Emagrecer só com
suplementos é
possível?

Quando pensar em desistir, lembre-se por
que começou



Mito. O metabolismo realmente
tende a ficar mais lento com a idade
e há mudanças hormonais, mas
ainda é possível emagrecer com
ajustes adequados na alimentação,
atividade física adaptada e
acompanhamento profissional. Pode
ser mais desafiador, mas não é
impossível.

27. Idade avançada
torna impossível
emagrecer?

Cada escolha saudável é uma vitória
silenciosa.



Verdade. Bebidas alcoólicas são
calóricas, muitas vezes combinadas
com açúcares, e ainda podem
reduzir o autocontrole alimentar,
levando a exageros. O álcool
também interfere na recuperação
muscular e no sono. Reduzir a
frequência e a quantidade é
importante para quem quer
emagrecer.

28. Beber álcool
atrapalha o
emagrecimento?

Não espere motivação, crie rotina.



Mito. O peso varia por retenção de
líquidos, ciclo menstrual, horário e
outros fatores. Focar apenas na
balança pode gerar frustração.
Medidas corporais, roupas, fotos,
disposição, exames e composição
corporal são indicadores
complementares importantes para
avaliar resultados.

29. Pesagem diária é
a melhor forma de
acompanhar o
progresso?

Você merece um corpo que acompanhe
seus sonhos.



Verdade. Cada pessoa tem história,
rotina, preferências, saúde e
desafios próprios. O que funciona
para um pode não funcionar para
outro. Respeitar o próprio ritmo,
buscar orientação profissional e
focar em mudanças de hábito
sustentáveis é fundamental para
resultados duradouros.

30. Emagrecimento
saudável é um
processo individual?

 A fome emocional não se cura na
geladeira.
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