


Índice
Impressão legal•

Introdução•

1. Fundamentos da Redução de Gordura Abdominal

1. 1. Entendendo a Gordura Abdominal•

1. 1. 1. Tipos de gordura corporal•

1. 1. 2. Riscos à saúde do excesso de gordura abdominal•

1. 1. 3. Hormônios e Gordura Abdominal•

1. 2. Nutrição para perda efetiva de gordura abdominal•

1. 2. 1. Alimentos ricos em nutrientes•

1. 2. 2. Importância de Proteínas e Fibras•

1. 3. Exercícios para apoiar a redução de gordura abdominal•

1. 3. 1. Treinamento cardiovascular para queima de gordura•

1. 3. 2. Aumentar atividades diárias•

2. Estratégias efetivas para eliminar gordura abdominal

2. 1. Otimização do metabolismo•

2. 1. 1. Sono adequado•

2. 1. 2. Gerenciamento do estresse•

2. 2. Exercícios específicos para região abdominal•

2. 2. 1. Pranchas e suas variações•

2. 2. 2. Exercícios para o corpo inteiro para queima de gordura•

2. 3. Mudanças no estilo de vida para sucesso a longo prazo•

2. 3. 1. Reduzir o consumo de álcool•

1



2. 3. 2. Alimentação Consciente•

3. Plano alimentar para perder gordura abdominal

3. 1. Montar refeições equilibradas•

3. 1. 1. Gorduras saudáveis•

3. 1. 2. Carboidratos complexos•

3. 2. Hidratação e desintoxicação•

3. 2. 1. Importância da água•

3. 2. 2. Chás de ervas e seus benefícios•

4. Motivação e perseverança

4. 1. Estabelecer metas realistas•

4. 1. 1. Metas de curto e longo prazo•

4. 1. 2. Medir progresso•

4. 2. Lidando com contratempos•

4. 2. 1. Estratégias para superar platôs•

4. 2. 2. Desenvolver mentalidade positiva•

4. 3. Suporte e recursos•

4. 3. 1. Aplicativos e Ferramentas Motivacionais•

4. 3. 2. Buscar aconselhamento profissional•

Fontes•

Fontes de imagem•

2



Artemis Saage

Eliminar Gordura Abdominal:
Guia Completo Para Perder Barriga

e Emagrecer
Estratégias comprovadas para perder peso

através de nutrição, exercícios e mudanças no
estilo de vida - da menopausia à motivação diária

110 Fontes
25 Fotos / Gráûcos
20 Ilustrações

© 2024 Saage Media GmbH
Todos os direitos reservados

3



Impressão legal

Saage Media GmbH
c/o SpinLab – The HHL Accelerator
Spinnereistraße 7
04179 Leipzig, Germany
E-Mail: contact@SaageMedia.com
Web: SaageMedia.com
Commercial Register: Local Court Leipzig, HRB 42755 (Handelsregister: Amtsgericht Leipzig, HRB 42755)
Managing Director: Rico Saage (Geschäftsführer)
VAT ID Number: DE369527893 (USt-IdNr.)

Editora: Saage Media GmbH
Publicação: 12.2024
Design da capa: Saage Media GmbH
ISBN Capa mole: 978-3-384-44855-2
ISBN Ebook: 978-3-384-44856-9

4



Legal / Avisos

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida, armazenada ou transmitida sem a
permissão por escrito da editora.
Os links externos e referências às fontes listados neste livro foram veriûcados no momento da publicação. O
autor não tem inüuência sobre os designs e conteúdos atuais e futuros das páginas vinculadas. O fornecedor do
site vinculado é o único responsável por conteúdos ilegais, incorretos ou incompletos, bem como por danos
decorrentes do uso ou não uso das informações, não quem se refere à respectiva publicação através de links.
Todas as fontes externas utilizadas estão listadas na bibliograûa. Apesar do cuidadoso controle de conteúdo, não
assumimos responsabilidade pelo conteúdo de fontes externas. Os operadores das fontes citadas são os únicos
responsáveis pelo seu conteúdo. Imagens e fontes de terceiros são marcadas como tal. A reprodução,
processamento, distribuição e qualquer tipo de exploração fora dos limites dos direitos autorais requerem o
consentimento por escrito do respectivo autor ou criador.
As referências e citações contidas neste livro foram cuidadosamente pesquisadas e reproduzidas em seu sentido
essencial. A interpretação e apresentação do conteúdo citado reüete o entendimento do autor e não
necessariamente corresponde à intenção ou opinião dos autores originais. No caso de citações contextuais, as
mensagens principais das fontes originais foram incorporadas ao contexto desta obra de acordo com o melhor
conhecimento e consciência, podendo, no entanto, divergir das formulações e nuances de signiûcado originais
devido à transferência e simpliûcação. Todas as fontes utilizadas estão completamente listadas na bibliograûa e
podem ser consultadas em sua forma original. A responsabilidade pela interpretação e contextualização do
conteúdo citado é do autor deste livro. Para questões cientíûcas e informações detalhadas, recomenda-se
consultar as fontes originais. O autor se esforçou para apresentar questões cientíûcas complexas de forma
compreensível ao público geral. Neste processo, simpliûcações e generalizações não podem ser excluídas. Não é
possível garantir a precisão técnica e a completude das apresentações simpliûcadas. A reprodução contextual de
citações e conhecimentos cientíûcos é feita de acordo com o melhor conhecimento e consciência, observando o
direito de citação conforme § 51 da Lei de Direitos Autorais. Na simpliûcação, transferência e possível tradução
de conteúdo cientíûco para uma linguagem mais acessível, nuances de signiûcado e detalhes técnicos podem ser
perdidos. Para ûns acadêmicos e uso como referência cientíûca, recomenda-se expressamente recorrer às fontes
originais. A apresentação simpliûcada serve exclusivamente para informação de natureza popular cientíûca.
As informações contidas neste livro sobre nutrição, exercício e redução de peso foram cuidadosamente
pesquisadas e compiladas da melhor forma possível no momento da impressão. No entanto, as descobertas
cientíûcas e recomendações na área de nutrição e ûtness podem evoluir continuamente. As recomendações de
nutrição e os exercícios apresentados não substituem a orientação individual de médicos, nutricionistas ou
treinadores de ûtness. Antes de iniciar um novo programa de alimentação ou atividade física, você deve ter seu
estado de saúde avaliado por um médico, especialmente se tiver condições pré-existentes, estiver tomando
medicamentos ou tiver estado inativo ûsicamente por um longo período. O autor e a editora não assumem
responsabilidade por danos à saúde ou lesões que possam ocorrer devido à aplicação dos métodos descritos. A
implementação das recomendações é feita por conta e risco do usuário. Em particular, a execução inadequada
dos exercícios ou um treinamento excessivo podem resultar em lesões. Cada corpo reage de maneira individual a
mudanças na alimentação e na atividade física. Os sucessos e resultados descritos são exemplares e não
garantidos para cada caso. A redução de peso e a perda de gordura corporal exigem tempo, paciência e a
implementação consistente das recomendações. Todas as marcas, nomes de produtos e logotipos utilizados são
propriedade de seus respectivos proprietários. As referências a estudos cientíûcos e literatura especializada
podem ser encontradas no apêndice do livro.
Este livro foi criado usando inteligência artiûcial e outras ferramentas. Entre outras coisas, foram utilizadas
ferramentas para pesquisa e geração de ilustrações decorativas. Apesar das veriûcações, os erros não podem ser
completamente descartados. Gostaríamos de enfatizar que o uso de IA serve como uma ferramenta de suporte
para proporcionar aos nossos leitores uma experiência de leitura de alta qualidade e inspiradora.
Este livro foi traduzido do alemão. Desvios do original ou erros de tradução não podem ser completamente
descartados. Todas as fontes citadas no livro estão disponíveis em inglês. Não nos responsabilizamos por
quaisquer imprecisões ou mal-entendidos de conteúdo que possam surgir através da tradução.
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Queridos leitores,

agradeço de coração por terem escolhido este livro. Com a vossa escolha, não
só me deram a vossa conûança, mas também parte do vosso precioso tempo.
Agradeço muito.
Ficar com gordura abdominal teimosa afeta muitas pessoas e pode prejudicar
signiûcativamente não apenas o bem-estar, mas também a saúde. Este livro
prático apresenta métodos cientiûcamente fundamentados para reduzir a
gordura abdominal de forma direcionada. O foco está na combinação de uma
alimentação equilibrada, padrões de movimento eûcazes e hábitos
sustentáveis. Você aprenderá como otimizar seu metabolismo, qual o papel dos
hormônios na queima de gordura e como, por meio de estratégias alimentares
inteligentes e exercícios direcionados, deûnir sua região central. Os conselhos
práticos sobre gerenciamento de estresse e otimização do sono são
especialmente valiosos, pois promovem ainda mais o processo de
emagrecimento. O guia oferece uma abordagem holística que o levará passo a
passo ao seu objetivo - com planos alimentares, rotinas de treino e estratégias
práticas de motivação. Assuma agora a sua saúde e inicie sua transformação
pessoal para um eu mais magro e em forma com este guia fundamentado.
Desejo-lhe agora uma leitura inspiradora e esclarecedora. Se você tiver
sugestões, críticas ou perguntas, agradeço seu feedback. Somente através da
troca ativa com você, o leitor, as futuras edições e obras podem se tornar ainda
melhores. Mantenha-se curioso!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Introdução

Para proporcionar a melhor experiência de leitura possível, gostaríamos de
familiarizá-lo com as principais características deste livro. Os capítulos estão
organizados em uma sequência lógica, permitindo que você leia o livro do
início ao ûm. Ao mesmo tempo, cada capítulo e subcapítulo foi projetado
como uma unidade independente, para que você também possa ler
seletivamente seções especíûcas que sejam de particular interesse. Cada
capítulo é baseado em pesquisa cuidadosa e inclui referências completas.
Todas as fontes estão diretamente vinculadas, permitindo que você se
aprofunde no assunto se estiver interessado. As imagens integradas no texto
também incluem citações de fonte apropriadas e links. Uma visão geral
completa de todas as fontes e créditos de imagens pode ser encontrada no
apêndice vinculado. Para transmitir efetivamente as informações mais
importantes, cada capítulo conclui com um resumo conciso. Os termos
técnicos estão sublinhados no texto e são explicados em um glossário
vinculado colocado diretamente abaixo. Para acesso rápido ao conteúdo online
adicional, você pode escanear os códigos QR com seu smartphone.

Materiais bônus adicionais em nosso site
Em nosso site, disponibilizamos os seguintes materiais exclusivos:

O site está atualmente em construção.

SaageBooks.com/pt/reduzir_gordura_abdominal-bonus-INU3LC

Conteúdo bônus e capítulos adicionais•
Um resumo geral compacto•
Um arquivo PDF com todas as referências•
Recomendações adicionais de leitura•
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1. Fundamentos da Redução de Gordura Abdominal

Por que é tão difícil se livrar da gordura abdominal persistente?
Essa pergunta preocupa muitas pessoas que, apesar de dietas e
exercícios, não conseguem resultados satisfatórios. A razão
está na complexidade: a gordura abdominal não é igual à

gordura abdominal, e sua formação é inüuenciada por diversos fatores,
como hormônios, alimentação e atividade física. O que realmente diferencia
a gordura abdominal visível da gordura visceral, que é mais perigosa? Qual
é o papel da insulina, do cortisol e de outros hormônios nesse processo? E
como otimizar o metabolismo para que o corpo recorra mais às suas
reservas de gordura? A boa notícia é que, com a compreensão correta dos
mecanismos subjacentes e uma abordagem cientiûcamente fundamentada, é
possível reduzir a gordura abdominal de forma eûcaz. Este capítulo fornece
o conhecimento básico necessário e apresenta estratégias baseadas em
evidências que vão além das promessas simplistas de "tanquinho em seis
semanas". Descubra como, por meio da combinação direcionada de
alimentação e exercício, você pode não apenas melhorar sua aparência
externa, mas também fortalecer sua saúde de forma sustentável. Pois, no
ûnal das contas, trata-se de mais do que apenas aspectos estéticos - trata-se
da sua qualidade de vida e do seu bem-estar.
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1. 1. Entendendo a Gordura Abdominal

Por que nosso corpo armazena gordura teimosa especialmente
na barriga? Por que algumas pessoas reagem à mesma dieta
com um aumento signiûcativo de peso na barriga, enquanto
outras permanecem imunes? Essas questões preocupam não

apenas aqueles que desejam emagrecer, mas também cientistas que
investigam os complexos mecanismos de armazenamento de gordura. As
respostas estão na fascinante biologia do nosso corpo: diferentes tipos de
gordura, processos hormonais e fatores genéticos atuam em conjunto.
Especialmente a gordura abdominal desempenha um papel central em nossa
saúde - tanto como reserva de energia quanto como tecido metabolicamente
ativo, que exerce inüuência direta sobre todo o nosso organismo. A
compreensão dessas inter-relações forma a base para uma redução eûcaz e
sustentável da gordura abdominal. Somente quando sabemos como nosso
corpo armazena gordura e quais fatores desempenham um papel, podemos
agir de forma direcionada.

„gordura visceral está localizada profundamente na
cavidade abdominal ao redor dos órgãos internos e é
metabolicamente muito ativa - pode liberar ácidos
graxos diretamente na corrente sanguínea, o que pode
levar à resistência à insulina e ao aumento dos níveis de
açúcar no sangue.“
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1. 1. 1. Tipos de gordura corporal

O corpo humano armazena gordura em diferentes formas, cada uma
com funções e impactos distintos na nossa saúde [s1].
Basicamente, distinguimos quatro tipos principais de gordura
corporal: gordura marrom, gordura branca, gordura bege e gordura

essencial. A gordura marrom, que ocorre especialmente em bebês,
desempenha um papel importante na geração de calor [s1]. Curiosamente, a
gordura bege pode ser convertida em gordura marrom - um processo que
pode ser promovido por atividade física regular e exposição ao frio. Por
exemplo, se você pratica esportes regularmente em temperaturas mais frias,
você apoia essa conversão. A gordura branca é o tipo de gordura mais
comum em nosso corpo e serve principalmente como reserva de energia
[s1]. No entanto, o acúmulo excessivo pode levar à resistência à insulina. A
gordura essencial, por outro lado, é vital para funções corporais básicas e
regulação hormonal. Particularmente relevante para a saúde é a distinção
entre gordura subcutânea e gordura visceral [s2]. A gordura subcutânea está
localizada diretamente sob a pele e é a gordura que se pode tocar e pinçar
[s3]. Embora possa ser persistente, é menos prejudicial à saúde do que a
gordura visceral. A gordura visceral, por sua vez, está localizada
profundamente na cavidade abdominal e envolve os órgãos internos [s4]. É
metabolicamente muito ativa e pode liberar ácidos graxos diretamente na
corrente sanguínea, o que pode levar à resistência à insulina e níveis
elevados de açúcar no sangue [s5]. Curiosamente, estudos mostram que a
distribuição da gordura visceral também apresenta diferenças étnicas - por
exemplo, mulheres negras frequentemente têm menos gordura visceral do
que mulheres brancas com o mesmo IMC [s6]. A dieta desempenha um
papel crucial na distribuição da gordura. O consumo excessivo de ácidos
graxos saturados leva a um aumento signiûcativamente maior de gordura
hepática e visceral em comparação com ácidos graxos insaturados [s7].
Portanto, para reduzir o acúmulo de gordura visceral, recomenda-se uma
dieta rica em ácidos graxos insaturados, como os encontrados no azeite,
abacates e peixes. A medição da gordura visceral é frequentemente realizada
por meio de técnicas de imagem como tomograûa computadorizada ou
ressonância magnética, mas métodos simples como a medição da
circunferência da cintura também podem fornecer importantes indicações
[s4]. Um aumento na circunferência da cintura correlaciona-se fortemente
com a quantidade de gordura visceral e pode servir como um sistema de
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alerta precoce para potenciais riscos à saúde [s8]. Particularmente
preocupante é a relação entre gordura visceral e várias doenças. Estudos
mostram uma forte conexão com diabetes [s8], com pacientes diabéticos
apresentando signiûcativamente mais gordura visceral do que pessoas não
diabéticas. A boa notícia é que a redução da gordura visceral por meio de
mudanças no estilo de vida, como dieta e exercício, pode melhorar a
resistência à insulina [s9]. Ao contrário da gordura subcutânea, a gordura
visceral não pode ser removida por meio de intervenções cirúrgicas, pois
está intimamente ligada a funções corporais importantes [s3]. Portanto, o
foco deve estar em medidas preventivas: uma dieta equilibrada com poucos
alimentos processados e açúcar, atividade física regular e gerenciamento do
estresse são os principais pilares para controlar a gordura visceral [s5].

Glossário
visceral

Refere-se aos órgãos internos, originado do latim 'viscera'
(entranhas)

metabólico
Refere-se ao metabolismo do corpo e aos processos bioquímicos
que ocorrem

Resistência à insulina
Um estado em que as células do corpo não respondem
adequadamente ao hormônio insulina, levando a níveis elevados de
açúcar no sangue
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1. 1. 2. Riscos à saúde do excesso de gordura abdominal

O excesso de gordura abdominal representa um risco signiûcativo à
saúde, que vai muito além dos aspectos estéticos. Os perigos são
particularmente graves, pois a gordura visceral é biologicamente
ativa e produz proteínas inüamatórias que podem causar diversos

problemas de saúde [s10]. Um risco central é o desenvolvimento do
síndrome metabólico, que é considerado um precursor de doenças graves
[s11]. Este síndrome é diagnosticado quando pelo menos três distúrbios
metabólicos estão presentes, incluindo obesidade central, insulinresistenz e
hipertensão [s12]. Pessoas com síndrome metabólico têm o dobro do risco
de doenças cardiovasculares e um risco cinco vezes maior de diabetes em
comparação com a população geral. Particularmente preocupante é a relação
entre gordura abdominal e doenças cardiovasculares. A produção excessiva
de certos hormônios e mensageiros pela gordura visceral pode levar a danos
vasculares [s13]. Um aumento na circunferência da cintura deve, portanto,
ser levado a sério como um sinal de alerta. Dica prática: meça regularmente
sua circunferência da cintura - para mulheres, deve ser inferior a 88 cm, e
para homens, inferior a 102 cm. Os efeitos sobre a expectativa de vida são
signiûcativos. Estudos mostram que a obesidade reduz consideravelmente a
expectativa de vida, sendo o efeito mais acentuado em adultos mais jovens
do que em idosos [s14]. Especialmente alarmante é a relação com vários
tipos de câncer, incluindo câncer de mama, útero e cólon [s15]. Mudanças
hormonais em determinadas fases da vida podem agravar a problemática.
Por exemplo, a menopausa está frequentemente associada a um aumento da
gordura visceral [s16]. As mulheres devem prestar especial atenção à sua
alimentação e atividade física durante essa fase. Os efeitos sobre as vias
respiratórias também são signiûcativos. Apneia do sono e asma ocorrem
com mais frequência em pessoas com excesso de gordura abdominal [s15].
Uma dica prática: se você sofre de distúrbios do sono ou sonolência diurna,
procure um médico. Os problemas metabólicos também se manifestam em
níveis hormonais alterados. Níveis elevados de leptina podem levar à
resistência à leptina, enquanto níveis baixos de adiponectina estão
associados à resistência à insulina e ao aumento do risco cardiovascular
[s13]. Particularmente traiçoeiros são os efeitos nas articulações. O excesso
de peso aumenta o risco de osteoartrite e gota [s15]. Uma dica simples:
cada quilo a menos alivia os joelhos em quatro vezes o peso corporal ao
caminhar. A fertilidade também pode ser afetada. Em homens, o excesso de
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gordura abdominal pode reduzir a qualidade do esperma e levar à disfunção
erétil, enquanto em mulheres pode perturbar o ciclo menstrual [s15].
Durante a gravidez, o risco de complicações como diabetes gestacional
aumenta. Não se deve subestimar as consequências psicológicas. O excesso
de gordura abdominal pode levar a baixa autoestima, estresse e depressão
[s15]. Portanto, uma abordagem holística para a redução de peso deve
também considerar a saúde mental. A boa notícia é que uma redução
moderada de peso pode diminuir signiûcativamente muitos desses riscos.
Especialistas recomendam estabelecer metas realistas e proceder
gradualmente. Uma redução de peso de 5-10% pode já trazer melhorias
signiûcativas na saúde.

níveis de adiponectina [i1]
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Glossário
gordura visceral

Tecido adiposo que envolve os órgãos internos na cavidade
abdominal e está armazenado entre eles. Ao contrário da gordura
subcutânea diretamente sob a pele, é metabolicamente mais ativa.

adiponectina
Um hormônio produzido pelo tecido adiposo que regula o
metabolismo da glicose e tem efeito anti-inüamatório.

diabetes gestacional
Uma forma de diabetes que ocorre pela primeira vez durante a
gravidez e geralmente desaparece após o parto.

leptina
Um hormônio produzido pelo tecido adiposo que envia sinais de
saciedade ao cérebro. Também é chamado de hormônio da
saciedade.

síndrome metabólico
Uma combinação de várias desordens de saúde que aumenta o risco
de doenças cardiovasculares. Também é chamada de síndrome da
riqueza.
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1. 1. 3. Hormônios e Gordura Abdominal

Os hormônios desempenham um papel central na formação e
distribuição da gordura abdominal. Eles inüuenciam não apenas
nosso apetite e metabolismo, mas também diretamente a maneira
como nosso corpo armazena e utiliza gordura [s17]. Essa relação

se torna especialmente evidente durante fases de transição hormonal. Um
complexo jogo de diferentes hormônios controla a distribuição de gordura.
A insulina, por exemplo, que é produzida pelo pâncreas, não é apenas
responsável pelo transporte de glicose para as células, mas também
inüuencia signiûcativamente o armazenamento de gordura [s18]. Quando a
ação da insulina está comprometida, o corpo tende a armazenar mais
gordura na região abdominal. O impacto hormonal é particularmente
evidente durante a menopausa. Nessa fase, os níveis de estrogênio
diminuem, levando a um aumento do armazenamento de gordura visceral
[s19]. Ao mesmo tempo, a relação entre estrogênio e testosterona muda,
resultando em uma redistribuição da gordura corporal - tipicamente com um
aumento do acúmulo de gordura na região abdominal [s20]. Uma dica
prática para mulheres na menopausa: exercícios de força regulares podem
ajudar a combater a perda muscular relacionada aos hormônios e apoiar o
metabolismo. O tecido adiposo em si não é inativo, mas sim um órgão
endócrino altamente ativo. Ele produz diferentes hormônios e mensageiros,
chamados de adipocinas [s21]. Um exemplo particularmente interessante é
omentina, que é produzida principalmente pela viszeralen e melhora a
sensibilidade à insulina. Em pessoas com sobrepeso, os níveis de omentina,
no entanto, costumam estar reduzidos, o que pode levar a um ciclo vicioso.
Pesquisas mostraram que a gordura visceral libera adipocinas inüamatórias,
que chegam diretamente ao fígado através da veia porta [s22]. Isso pode
prejudicar a ação da insulina e levar a um maior armazenamento de
gordura. Uma abordagem eûcaz para romper esse ciclo é a prática regular
de exercícios moderados, que demonstraram ter um efeito anti-inüamatório.
O hormônio da saciedade leptin e o hormônio da fome ghrelin também
desempenham um papel importante. Durante a menopausa, os níveis de
leptina diminuem, enquanto os de ghrelin aumentam [s20]. Isso explica por
que muitas mulheres nessa fase sentem um aumento do apetite. Uma dica
prática: refeições ricas em proteínas podem ajudar a manter a sensação de
saciedade por mais tempo. Curiosamente, também foi demonstrada uma
relação entre o sistema renina-angiotensina-aldosterona e o desenvolvimento
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de hipertensão relacionada ao sobrepeso [s21]. Isso sublinha a importância
do controle de peso para a regulação da pressão arterial. Uma dieta com
baixo teor de sal pode ajudar nesse aspecto. A boa notícia é que mudanças
moderadas no estilo de vida podem ter efeitos positivos nos níveis
hormonais. A atividade física regular, o sono adequado e uma dieta
equilibrada podem melhorar o equilíbrio hormonal. O treinamento de força
e os exercícios intervalados de alta intensidade são particularmente eûcazes
para impulsionar o metabolismo de forma sustentável. Para a
implementação prática, recomenda-se uma abordagem holística: comece o
dia com um café da manhã rico em proteínas para manter os níveis de
insulina estáveis. Planeje sessões regulares de exercícios, idealmente uma
combinação de treinamento de resistência e aeróbico. Preste atenção ao
sono adequado, pois a falta de sono pode afetar negativamente os níveis
hormonais. E, por último, reduza o estresse, pois o estresse crônico
promove a liberação de cortisol, o que, por sua vez, favorece o
armazenamento de gordura abdominal.

Insulina [i2]
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Glossário
Adipocinas

Moléculas sinalizadoras produzidas por células adiposas que atuam
como hormônios no corpo. Elas inüuenciam, entre outras coisas, o
equilíbrio energético e a resposta imunológica.

Ghrelin
Um hormônio produzido principalmente no estômago que estimula
a sensação de fome e a ingestão de alimentos.

Omentina
Uma proteína-hormônio que regula principalmente a captação de
glicose nas células adiposas e possui propriedades anti-
inüamatórias.

Sistema Renina-Angiotensina-Aldosterona
Um sistema hormonal que regula a pressão arterial e o equilíbrio de
üuidos do corpo.
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Resumo - 1. 1. Entendendo a Gordura Abdominal
gordura marrom pode se formar a partir da gordura bege por meio
de atividade física regular e exposição ao frio
•

A gordura branca pode levar à resistência à insulina em caso de
acúmulo excessivo
•

Mulheres negras frequentemente têm menos gordura visceral do
que mulheres brancas com o mesmo IMC
•

Ácidos graxos saturados levam a um aumento maior de gordura
hepática e visceral do que os insaturados
•

A gordura visceral não pode ser removida cirurgicamente devido à
sua estreita relação com as funções corporais
•

Pessoas com síndrome metabólica têm um risco de diabetes cinco
vezes maior
•

A menopausa está associada ao aumento do acúmulo de gordura
visceral
•

Omentina é produzida principalmente pela gordura visceral e
melhora a sensibilidade à insulina
•

A gordura visceral libera adipocinas pró-inflamatórias que chegam
diretamente ao fígado
•

Na menopausa, os níveis de leptina caem enquanto os de grelina
aumentam
•

O sistema renina-angiotensina-aldosterona está relacionado à
hipertensão causada pelo excesso de peso
•

Cada quilo a menos alivia os joelhos em quatro vezes ao caminhar•
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1. 2. Nutrição para perda efetiva de gordura abdominal

A alimentação desempenha um papel central na redução da
gordura abdominal - mas quais alimentos realmente apoiam esse
processo de forma eûcaz? Como o metabolismo pode ser
otimizado pela composição adequada de nutrientes? E qual é o

papel das proteínas e das ûbras nesse contexto? A ciência tem feito
importantes descobertas nos últimos anos sobre a relação entre alimentação
e a redução direcionada de gordura na região abdominal. Cada vez mais,
ûca claro que não apenas a quantidade de calorias é decisiva, mas
principalmente a qualidade e a composição dos alimentos. Uma estratégia
alimentar bem planejada pode apoiar o metabolismo de forma sustentável e
promover de maneira ideal a redução da gordura abdominal. As páginas a
seguir apresentam estratégias alimentares baseadas em evidências que você
pode integrar diretamente em seu dia a dia - com recomendações concretas
de alimentos e dicas práticas para a implementação.

„Flavonoides, os compostos vegetais naturais
encontrados em frutas cítricas, frutas vermelhas,
cebolas roxas e chá verde, podem acelerar o
metabolismo e contribuir para a redução da
circunferência da cintura.“
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