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Entendendo o Caso Clinico

A Perfil da Paciente 8y Evolucao do Peso
Mulher de 42 anos com IMC Perda inicial de 8kg em 3
inicial de 32,5 kg/m?2. meses seguida de estagnacao

nas ultimas 8 semanas.

Comportamento

Aderéncia de 80% ao plano
alimentar. Atividade fisica 3x
semana, 30 minutos de

caminhada.



O Fenémeno do Plat6: Bases Fisiologicas

Resposta Evolutiva

@ Protecao contra perda de peso excessiva

Alteracoes Hormonais

Diminuicao de leptina e aumento de grelina

Adaptacoes Metabodlicas

©

Reducao de 15-20% no gasto energético

O plato é a estagnacao da perda de peso apds periodo de sucesso inicial. Ocorre em 80% dos casos entre 3-6 meses de
dieta.
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Efeitos da reduciao de 10% do Peso

Dispéndio Energético

Dispéndio Energético 24h

Diminu1 15%

Gasto Energético de Repouso

Pode Diminuir

Efeito Térmico da Dieta

Inalterado

Gasto Energético ndo Repouso

Diminu1 30%

Eficiéncia de trabalho do Musc. Esq.

Aumenta 20%

TSH

Diminu1 18%

T4

Diminui 7%

T3

Diminui 9%

Leptina

Diminui Proporcional a Massa Gorda

SNS

Diminu1 40%

SNP

Aumenta 80%




Calculo do Gasto Energético e Déficit Calorico

Utilizando a equacao de Mifflin-St. Jeor para determinar o gasto energético basal (GEB) e estabelecer um déficit calérico

adequado para retomar a perda de peso.

GEB x 1.3 - 500

Formula de Mifflin-St. Jeor Fator de Atividade Déficit Caloérico
Mulheres: 10 x peso(kg) + 6,25 x Multiplica-se o GEB pelo fator de Reducao de 500 kcal/dia para
altura(cm) - 5 x idade - 161 atividade fisica leve a moderada promover perda de -0,5kg/semana

Para nossa paciente, o novo calculo considera as alteracoes metabdlicas decorrentes da perda de peso inicial, ajustando o

plano para superar o platdé com um déficit calérico sustentavel entre 15-30% das necessidades atuais.



Metabolismo corporal e perda de peso

Calculo Gasto Energético

Para nossa paciente: Inicial (80kg) = 10x80 + 6,25x165 -
5x42 - 161 = 1456 kcal/dia

Apos perda (72kg) = 10x72 + 6,25x165 - 5x42 - 161 = 1376
kcal/dia.

Fator atividade inicial (1.375) = 1456 x 1.375 = 2002 kcal/dia

Déficit calorico: 2002 - 500 = 1502 kcal/dia



O Fenémeno do Platé: Bases Fisiologicas

O platé de perda de peso ocorre devido a adaptagoes metabdlicas que reduzem progressivamente o gasto energético total do

organismo.

Alteracoes Hormonais

Adaptacao Termogénica Compensatorias
SR e deral iiclloliien el O organismo desenvolve maior Reducgao de horménios anabdlicos (T3,
Com a perda de peso, ha diminuicao da eficiéncia energética, reduzindo a leptina) e aumento de hormonios
massa corporal total, resultando em termogénese alimentar e a energia gasta ~ orexigenos (grelina), criando um
menor demanda energética em repouso em atividades diarias. ambiente fisiologico que favorece o
(até 15% de reducao). reganho de peso.

Estas adaptagoes explicam por que o gasto energético calculado inicialmente precisa ser reajustado ap6s periodos de perda de
peso significativa. No caso da nossa paciente, observamos uma reducao de aproximadamente 200 kcal/dia no seu gasto

energético total, exigindo recalibracao do plano alimentar.



Reavaliacao do Balan¢o Energético Real

O corpo adapta o metabolismo a perda de peso, reduzindo o gasto energético total e a taxa metabodlica basal pode cair 10—15% além do
esperado (Rosenbaum & Leibel, 2010 J Clin Invest; Hall KD et al., 2012 (Am J Clin Nutr).

Aplicacgao:

Recalcular o gasto energético com base no novo peso € nivel de atividade fisica.

Usar ferramentas como calorimetria indireta ou formulas ajustadas (Mifflin-St. Jeor com fator de adaptagdo metabolica de —10%).

Ciclagem de Calorias (Caloric Cycling) ou "Refed Days"

Reduz percepg¢ao de restricao, melhora adesio e reduz adaptacdo metabolica.

Estratégias intermitentes mantém perda de peso com menor impacto metabolica (Peos et al., 2021 meta-andlise; Trexler et al., 2014 J
Int Soc Sports Nutr; Bryne et al,. 2017 Int Journal of Obesity)

Aplicacgao:

5 dias em déficit (ex: —500 kcal) + 2 dias de manutengao calorica.

Usar dias de maior ingestdo para treinos mais intensos.



Distribuicao de Macronutrientes

4

1.6-2.2g/kg 30-50% 15-30%

Proteina Carboidratos Gorduras Boas

Aumento do efeito térmico Das calorias totais Das calorias totais

As proteinas aumentam o metabolismo em 20-30% pelo maior efeito térmico.



Modelo de Diario Alimentar

O registro sistematico da alimentacao é fundamental para identificar padroes comportamentais e suas contingéncias:

Data/Hora Refeicao Alimentos e Quantidadekocal Emocoes/Contexto Fome (0-10)
07:30 Café da manha 1 pao integral, 1 fatia Em casa Tranquilo 7
de queijo, 1 xicara de
café
10:15 Lanche 1 maca, 5 castanhas Trabalho Ansioso com reuniao 4
13:00 Almoco 150g arroz, 100g Restaurante Relaxado, com colegas 8
feijao, 120g frango,
salada
16:30 Lanche 1l iogurte natural Trabalho Cansado 5

com granola

20:00 Jantar Sopa de legumes, 1 Em casa Relaxado, assistindo TV 6
fatia de pao integral

Beneficios do automonitoramento através do diario alimentar:

Identifica gatilhos emocionais e ambientais para comportamentos alimentares
Revela padroes de alimentagao inconscientes

Fornece dados concretos para analise funcional

Aumenta a consciéncia sobre escolhas alimentares

Facilita a identificacao de contingéncias mantenedoras



Escala de Fome e Saciedade

A escala de fome e saciedade é uma ferramenta importante para desenvolver a consciéncia alimentar e reconhecer os sinais corporais.

1 4

Fome Extrema Fome Moderada

Sensacao de fraqueza, tontura, irritabilidade e urgéncia para comer. Sinais claros de fome, estbmago roncando, pensamentos frequentes

sobre comida.

/ 10

Satisfacao Confortavel Extremamente Cheio
Sensacao de bem-estar e energia, sem desconforto no estdbmago. Desconforto abdominal intenso, sensacao de letargia e
arrependimento.

Recomenda-se iniciar as refeices em torno do nivel 3-4 (fome moderada) e parar de comer no nivel 7-8 (satisfacao confortavel), evitando os

extremos da escala para promover uma relacao mais saudavel com a alimentacao.



Estratégias para Aumentar a Saciedade

X

Priorizar Proteinas

Aumentar a ingestao para 25-
30% das calorias totais.
Proteinas elevam hormonios
de saciedade (GLP-1, CCK) e
tém maior efeito térmico,
requerendo mais energia para

digestao.

A-

Fibras Alimentares

Consumir 25-30g diarias,
priorizando alimentos
integrais. Fibras retardam o
esvaziamento gastrico,
prolongam a digestao e
alimentam a microbiota
intestinal, melhorando a
producao de hormonios de

saciedade.

1D

Volume Alimentar

Incluir alimentos de baixa
densidade calérica como
vegetais e sopas no inicio das
refeicoes. Esta estratégia
aumenta o volume gastrico e
reduz a ingestao caldrica total

em até 20%.



Abordagens Comportamentais

Metas Comportamentais Metas SMART Controle do Estresse Higiene do Sono
Técnicas de automonitoramento Estabelecer objetivos especificos e Respiracao diafragmatica 2x/dia. Meta de 7,5 horas/noite.
diario. mensuraveis.

Tolerancia ao Desconforto Habilidades DBT

Exercicios de mindfulness Técnicas de regulagao emocional

3x/semana. para impulsos alimentares.



Aplicagoes Praticas: Analise Funcional vs. Topografica

Identificacao

“
LY

Observacao e registro de comportamentos-alvo.

Analise

O}

Investigacao da funcao e contexto de ocorréncia.

Intervencao

Planejamento baseado na func¢ao identificada.

Avaliacao

Monitoramento da eficacia e ajustes necessarios.



Estratégias Comportamentais: Habilidades DBT para
Controle de Impulsos

As habilidades da Terapia Comportamental Dialética (DBT) sao eficazes para gerenciar impulsos alimentares durante o platé de peso.

O

Tolerancia ao Desconforto (TIPP)

Técnica da temperatura: Coloque o rosto em agua gelada por
30 segundos quando sentir impulso alimentar. A ativacao do

nervo vago reduz a intensidade da vontade de comer.

Regulacao Emocional (ABC)

Acumular emocoes positivas: Programe uma atividade
agradavel diaria nao relacionada a comida. Construir um
banco de experiéncias positivas reduz os episodios de

alimentacao emocional.

s

Mente Atenta (Mindfulness)

Exercicio dos 5 sentidos: Observe 5 coisas que vocé vé, 4 que
pode tocar, 3 que pode ouvir, 2 que pode cheirar e 1 que
pode provar. Ajuda a reconectar com o momento presente e

reduzir impulsos.

Efetividade Interpessoal (DEAR MAN)

Descreva, Expresse, Afirme, Reforce, Mantenha-se Atento,
Aparente confianca e Negocie: Use esta técnica para
comunicar necessidades a familia/amigos sobre seu plano

alimentar.

Praticar estas habilidades por 10 minutos diarios aumenta o controle sobre impulsos alimentares.



Estratégias Comportamentais para Superar o Platé

G:) Diario Alimentar Detalhado @ Intervalos de Reavaliacao
Registro minucioso de refei¢oes, emocoes e fome Analise a cada 2 semanas de métricas além do peso.
real. Identificagao de padrdes inconscientes de Evita desmotivacao e ajusta estratégias.
consumo.
L Suporte Social Definicao de Micro-objetivos
Grupo de apoio presencial ou virtual. Aumenta em Metas pequenas e alcangaveis semanalmente.
40% as chances de sucesso a longo prazo. Proporciona sensagao de progresso continuo.

=] Técnicas de Reestruturacao Cognitiva

Identificagao e substituicao de pensamentos sabotadores. Fortalece mentalidade de crescimento.

A combinagao dessas abordagens comportamentais com as estratégias nutricionais e fisicas anteriores potencializa os

resultados e previne recaidas, criando um sistema sustentavel para superar o platé de peso.



Reestruturacao Cognitiva: Técnica e Aplicacao

A reestruturacao cognitiva € uma técnica psicologica que ajuda a identificar e modificar padroes de pensamento disfuncionais relacionados

a alimentacao.

Processo de Reestruturacao Cognitiva Exemplos Praticos de Aplicacao

1. Identificar pensamentos automaticos negativos sobre - Pensamento original: "Comi um doce, arruinei completamente
alimentagao minha dieta."

2. Reconhecer distor¢oes cognitivas especificas - Reestruturagao: "Um tnico doce nao define meu padrao

3. Questionar a validade desses pensamentos alimentar. Posso voltar ao plano na préxima refeicao.

4. Substituir por pensamentos mais equilibrados e realistas Pensamento original: "Nunca consigo controlar o que como.

Reestruturagao: "Houve situacoes em que mantive escolhas

alimentares saudaveis, posso desenvolver essa habilidade.”

Estudos mostram que a reestruturacao cognitiva aplicada ao comportamento alimentar pode reduzir episédios de compulsao alimentar

em até 70% e melhorar significativamente a relagao com a comida quando praticada regularmente.



Reestruturagcao Cognitiva: Aplicacao Pratica

Exemplos de como identificar e reformular pensamentos disfuncionais sobre alimentagéo e corpo

Pensamento Distorcido Reestruturacao
"Um unico deslize alimentar arruinou toda minha preparagao” "Uma refeicao fora do plano ndo compromete semanas de trabalho consistente

Pensamento catastréfico e dicotémico (tudo ou nada) +  Foco no equilibrio e perspectiva de longo prazo
Ignora o contexto global da preparagao Reconhecimento do progresso acumulado

Pensamento Distorcido Reestruturacao

"Preciso ter o fisico perfeito ou serei um fracasso" "Estou buscando meu melhor fisico possivel, reconhecendo minhas limitagdes

Perfeccionismo extremo geneticas

- Generalizagdo excessiva do valor pessoal Valorizacao do esforco e progresso individual

Aceitacao das diferencas corporais naturais

Exercicio Pratico Implementacao

Diario de pensamentos com trés colunas: Praticar diariamente por 10 minutos, especialmente em periodos de déficit caldrico

1. Situagdo gatilho (refeicdo social, pesagem, etc.) SlpliAeleliza ol

2. Pensamento automatico negativo
3. Resposta racional e equilibrada

Compartilhar com coach ou terapeuta
Revisar padroes recorrentes mensalmente




Estratégias de Reorientacao Cognitiva e Aplicacao

O que € Reorientacao Cognitiva? Exemplos Praticos

A reorientacao cognitiva é uma técnica terapéutica fundamental para @ Pensamento All-or-Nothing
reestruturar pensamentos negativos durante o processo de emagrecimento,

especialmente em periodos de plato. "Comi um doce, entao arruinei toda minha dieta" — "Um tnico alimento

nao define meu progresso geral; posso retomar meu plano na préxima
Identificagdo: Reconhecer pensamentos automaticos negativos i)

Questionamento: Avaliar evidéncias e alternativas
Reestruturacao: Substituir por pensamentos mais adaptativos 8fy Catastrofizacao

Pratica: Implementar novas respostas cognitivas
"Estou no platé ha duas semanas, nunca mais vou perder peso” — "Platos
Integracao: Consolidar novos padrdes de pensamento _ : : ..
sao fases normais do processo; ajustando estratégias, posso retomar a

perda de peso”

% Filtro Mental
"Perdi apenas 500g este més, nao estou conseguindo nada" — "Além do

peso, ganhei resisténcia, melhorei meus habitos e estou mais disposto”

A pratica consistente da reorientacao cognitiva aumenta a resiliéncia psicolégica, promove uma relacao mais saudavel com a alimentacao e potencializa a adesao ao

plano durante periodos desafiadores como o platé de perda de peso.



Can’t Control Yourself? Monitor
Those Bad Habits

Jeffrey M. Quinn', Anthony Pascoe', Wendy Wood?,
and David T. Neal®

A estratégia mais util contra tentacoes mais fortes fo1 o controle de estimulos na inibicdo de
respostas as tentagoes, porém, com eficacia limitada.

O monitoramento vigilante auxilia no controle de habitos mais fortes, porém, menos potente em
tentacOes mais fortes. Ele ndo altera a forca do traco de memoria do habito, mas aumentando os
processos de controle cognitivo 1nibitorio.

Ter forca de autocontrole suficiente nao ¢ uma garantia de sucesso.
A motivagao, ¢ claro, desempenha um papel importante no autocontrole. As pessoas mudam as

respostas quando pretendem fazé-lo € quando acreditam que t€ém a eficacia para executar uma
resposta alternativa.



Aplicacao da Teoria da Autodeterminagao no Platé de Peso

A Teoria da Autodeterminacao oferece estratégias eficazes para renovar a motivagao durante periodos de estagnagcao na perda de peso.

e

Autonomia

Promover escolhas pessoais e participacao ativa nas decisoes do

tratamento.

Exemplo: Permitir que o paciente escolha entre 3-4 opgoes de
planos alimentares que atendam as necessidades nutricionais, mas

respeitem suas preferéncias pessoais.

Pertencimento

Criar conexoes sociais significativas que apoiem a jornada de

mudanca.

Exemplo: Grupos de apoio com pessoas enfrentando desafios

similares, aumentando a adesao ao tratamento em até 40%.

B

ollD

Competéncia

Desenvolver habilidades e conhecimentos que aumentem a

confianca do paciente.

Exemplo: Oficinas praticas de preparo de refei¢cdes saudaveis ou
técnicas de mindfulness para reconhecer sinais de fome e

saciedade.

Motivacao Intrinseca

Identificar razoes pessoais profundas para a perda de peso além da

estética.

Exemplo: Elaborar um "manifesto de satde” onde o paciente
documenta beneficios percebidos como melhor disposicao,

qualidade do sono e energia para atividades com a familia.

A implementacao destas estratégias da Teoria da Autodeterminacao promove um ambiente de suporte psicologico que fortalece a motivacao intrinseca,

essencial para superar periodos prolongados de platé no processo de emagrecimento.



Clareza e especificidade de metas (Teoria da Autodeterminac¢ao — Deci & Ryan, 2000)
Proposta pratica:

Substituir metas vagas (“‘quero emagrecer’’) por metas observaveis e mensuraveis:

— “Quero perder 2 cm de circunferéncia abdominal em 4 semanas.”

— “Quero treinar 3x/semana sem faltar por 21 dias.”

Metas especificas aumentam a percep¢ao de competéncia, um dos pilares da motivacao intrinseca, ao lado da autonomia e
relacao social.

Quando o aluno percebe progresso visivel, o comportamento refor¢a-se naturalmente.

Reforco positivo e feedback contingente (Analise do Comportamento)
Proposta pratica:

Comportamentos aumentam de frequéncia quando seguidos de consequéncias refor¢cadoras.
O reforgo positivo cria historico de adesao, enquanto puni¢des (criticas, comparagoes) produzem esquiva € abandono.



Auto-observacao e monitoramento

Proposta pratica:

Registrar treinos, sono € humor em um diario ou aplicativo.

Relacionar dias de treino mais consistentes com estado emocional.

Introduzir perguntas breves:

— “Como me senti antes ¢ depois do treino?”’

A auto-observagdao aumenta a consciéncia do proprio comportamento ¢ fortalece o locus de controle interno.
Quando o aluno percebe relacao entre comportamento e resultado, aumenta a autoeficacia.

Estrutura ambiental e economia comportamental

Proposta pratica:

Preparar a mochila de treino na noite anterior.

Deixar o ténis e a garrafinha a vista.

Reduzir a “fric¢do” comportamental (barreiras fisicas e mentais para agir).

Planejar o horario de treino como compromisso fixo, ndo negociavel.

Mudangas de arquitetura de escolha (choice architecture) reduzem o custo de iniciar o comportamento € aumentam a
probabilidade de execugao.

E a base da Nudge Theory, pequenas modificagdes ambientais geram grandes efeitos no comportamento.



Implementacao de Intencoes: A Técnica "Se-Entao”

O que é a técnica "Se-Entao"?

A implementacao de intencoes, também conhecida como técnica "Se-Entao”, € uma estratégia cognitivo-comportamental que conecta situagoes

especificas com respostas planejadas. Funciona criando um vinculo mental entre uma circunstancia desencadeadora (Se) e um comportamento
alimentar desejado (Entao).

0 Principio Fundamental @ Aplicacao Adaptavel
Automatizagao de respostas saudaveis Pode ser personalizada para diferentes
diante de gatilhos especificos, reduzindo contextos e desafios alimentares
dependéncia da forca de vontade. individuais.

Como aplicar a técnica "Se-Entao™:

1
2
3.
4

Identificacdo de gatilhos: Reconhecer situacoes que desencadeiam comportamentos alimentares nao desejados (estresse, tédio, eventos sociais).
Formulacao da declaracao: Criar afirmacoes especificas no formato "Se [situacao X ocorrer], entdao eu vou [comportamento desejado Y]".
Repeticao mental: Praticar visualizando o cenario e a resposta planejada varias vezes por dia.

Implementacao gradual: Comecar com situagdes simples e progredir para desafios mais complexos.

Exemplos praticos:

"Se eu sentir vontade de comer por estresse, entao farei uma pausa de 5 minutos para respiracao profunda.”
"Se for convidado para um evento com muitas op¢des nao saudaveis, entao comerei uma pequena refeicao saudavel antes."

"Se estiver no supermercado, entao seguirei estritamente minha lista de compras pré-planejada.”



Planejamento de respostas alternativas

Proposta pratica:

Substituir respostas automaticas (“beliscar ao chegar em casa’) por comportamentos preé-planejados:
— “Se eu sentir vontade de comer, vou caminhar 10 minutos e beber dgua antes.”

Treinar antecipacao de situagdes de risco (ambientes sociais, fadiga, estresse).

O modelo de reforco relativo mostra que o alimento ¢ um refor¢ador entre varios possiveis.
Treinar respostas alternativas diminui o valor reforcador do comer impulsivo, fortalecendo o repertorio de
autocontrole.



Research article

When planning is not enough: Fighting unhealthy snacking habits by mental
contrasting with implementation intentions (MCII)

MARIEKE A. ADRIAANSE'*, GABRIELE OETTINGEN??,
PETER M. GOLLWITZER?“, ERIN P. HENNES?,
DENISE T. D. DE RIDDER' AND JOHN B. F. DE WIT'

Qual ¢ o obstaculo mais importante que esta no caminho de diminuir seu mau
habito? O que pode dificultar que vocé diminua seu mau habito? O que ha em
voc€ pessoalmente que pode impedi-lo de diminuir seu mau habito? Por favor,
nomeie o obstaculo central. Por favor, mantenha este obstaculo na frente de sua
mente ¢ realmente pense sobre ¢le.

A seguir, fagca um plano se-entdo no qual vincula o obstaculo que acabou de
nomear a uma resposta que o ajudara a superar este obstaculo quando ele ocorrer.

“Se (aqu1 vocé se refere ao obstaculo que vocé especificou) entdo eu irer (aqui
voc€ nomela 0 comportamento para superar o obstaculo).”



Estratégia: Abordagens Motivacionais

DX Definicao de Metas SMART f{] Diario de Progresso
Objetivos especificos, mensuraveis e com prazo Registro diario de conquistas e desafios. Fornece
definido. Aumento de 30% no comprometimento e evidéncias visuais de evolugao mesmo durante o
consisténcia. plato.

7R - -

%3 Suporte Social Y Sistema de Recompensas
Grupo de apoio ou parceiro de accountability. Prémios nao-alimentares para marcos alcancados.
Responsabilidade compartilhada aumenta a Ativa circuitos de recompensa cerebral e reforco
persisténcia em 45%. positivo.

Estas técnicas motivacionais complementam as estratégias anteriores, criando um ambiente psicolégico favoravel para

manutencao do plano mesmo durante periodos de platd na perda de peso.



Aplicacao das Metas SMART e Exemplos

A técnica SMART proporciona estrutura para definir metas eficazes durante o platé de perda de peso, aumentando em 80% a probabilidade de aderéncia ao plano.

v Especifico (Specific) ol Mensuréavel (Measurable) Alcancgavel (Attainable)
Detalhar exatamente o que sera feito, evitando Estabelecer métricas quantificaveis para Definir metas realistas considerando as
metas vagas como "“comer melhor”. acompanhar o progresso objetivamente. condicoes atuais e limitagoes do paciente.
¥¢ Relevante (Relevant) (O Temporal (Time-bound)
Garantir que a meta esteja alinhada com o objetivo maior de superar o Estabelecer prazos claros para inicio, duracao e conclusao da meta.
platé.

Exemplo Aplicado ao Caso Clinico:

Meta Nao-SMART Meta SMART

"Vou melhorar minha alimentacao para perder peso’ "Durante as proximas 4 semanas, registrarei todas as refeicoes em um
aplicativo, consumirei 1600 kcal/dia com 30% de proteinas, farei 3 refei¢coes
principais e 2 lanches, e medirei meu peso e circunferéncia abdominal

semanalmente, com objetivo de reduzir 0,5kg por semana.”



Estratégias para Lidar com Recaidas

Reorientacao cognitiva ) Plano de prevencao de Q> Autocompaixao e

) recaidas
Entender a recaida como parte

do processo de mudanca, nao
como falha. Reenquadrar
momentos de deslize como
oportunidades de aprendizado

e ajuste de estratégias.

Suporte social estruturado

Mobilizar rede de apoio durante momentos
vulneraveis. Participar de grupos com pessoas
enfrentando desafios semelhantes para

compartilhar experiéncias.

Identificar antecipadamente
gatilhos emocionais, sociais e

ambientais. Desenvolver

cada situacao de alto risco.

vy

acelitacao

Substituir autocritica por
autocompaixao. Praticar

mindfulness para aumentar a

estratégias especificas para consciéncia sobre

pensamentos negativos

automaticos apos recaidas.

Retorno imediato a rotina

Implementar a regra das "préoximas 24 horas” -
voltar ao plano original no préoximo dia sem
compensacoes extremas que perpetuam o ciclo de

recaidas.
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