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A obesidade, indiscutivelmente, se tornou um dos problemas de 
saúde pública mais alarmantes em todo o mundo. Seus efeitos 
devastadores vão além da estética e impõem sérias consequ-

ências à saúde, como o aumento do risco de desenvolver diabetes, 
hipertensão, infarto, avc, câncer e tantas outras doenças.  

Segundo a   Organização Mundial de Saúde, mais de um bilhão de 
adultos, em todo o mundo, estão acima do peso. Destes, 500 milhões 
são considerados obesos. No Brasil, a obesidade já atingiu mais de 6 
milhões de pessoas, inclusive crianças.

Há mais de 20 anos, o Viver Bem  divulga suas mensagens  sobre 
saúde e qualidade de vida, focando principalmente na prevenção de 
doenças.  Um dos grandes pilares dessa comunicação passa princi-
palmente  pelos temas de alimentação e atividade física como pilares 
para uma vida saudável e longeva. 

Neste Guia de Emagrecimento Saudável reunimos profissionais de 
diferentes áreas para oferecer a você uma abordagem completa so-
bre o emagrecimento, ressaltando que cada indivíduo é único e pos-
sui necessidades específicas. 

Conhecemos o impacto positivo que a informação de qualidade 
pode gerar na vida das pessoas, inspirando mudanças comportamen-
tais e oferecendo suporte para alcançar seus objetivos.

A saúde é um patrimônio inestimável que deve ser cuidado e valori-
zado diariamente e nós que fazemos o Viver Bem desejamos  que este 
Guia de Emagrecimento Saudável seja apenas o início de uma grande 
transformação que se estenda para além da balança, abraçando uma 
vida plena e repleta de felicidade.

E aí, vamos emagrecer?

Equipe Viver Bem

  @guiaviverbem
  Youtube.com/TvViverBem
  guiaviverbem.com.br/

É preciso mesmo emagrecer?
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A obesidade é um problema grave de saúde e, deve 
ser tratada por um médico. 

Com o desenvolvimento de novas medicações, e 
acesso simples, agora vivemos ainda o uso irracional de 
injeções ou medicamentos. Isso deve ser evitado.

Mas  qual médico procurar  para emagrecer?
São inúmeras as especialidades médicas que atuam 

nesse processo, liderados pelos endocrinologistas, mas 
venho falar da Medicina do Exercício e do Esporte.

Primeiramente, o atleta, ou futuro atleta (tem que 
exercitar!!) tem que entender a causa e as consequên-
cias dos processos de alimentação e treinamento. Após  
um check up direcionado ao seu caso, cabe ao médico 
definir uma estratégia para que seu objetivo venha de 
forma rápida, segura e eficiente.

A composição corporal define se o atleta perdeu água 
ou gordura, ganhou peso ou massa muscular e, para isso 
exames devem ser realizados (eu uso ultrassom para 
composição corporal Bodymetrix, que além de  definir 
esses dados, me fornece a espessura dos músculos.) 

Existe uma enorme variedade de planejamentos ali-
mentares que vão do jejum ao comer de três em três 
horas. Treinos aeróbios ou anaeróbios, de força, de hi-
pertrofia e tantos outros precisam ser discutidos com 
o especialista em Medicina do Esporte para se fazer as 
adequações alimentares.

Dr. Fabio Romualdo

CRM RN 4587 | RQE  Ortopedia 
e Traumatologia 5421

RQE Medicina do Esporte 5422
• Formado em Medicina pela 

Faculdade de Ciências Médicas 
da Santa Casa de São Paulo.

 • Membro Titular da Sociedade 
Brasileira de Ortopedia e 

traumatologia.
 • Membro Titular da Sociedade 

Brasileira em Medicina do 
Esporte.

• Médico junto a Endoclin Natal 
e Trauma Center.

@Fabioromualdoesportes
Youtube Fabio Romualdo 

Academy.
 

 medicina do esporte:
um caminho efetivo para o 
emagrecimento sustentável

https://youtu.be/EYOzAYOznEw
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Nutricionista. Doutora e 
Mestre em Saúde Pública, 
Especialista em: Nutrição 

Clínica, Nutrição Funcional e 
Gastronomia. Pós- graduanda 

em Nutrição Clinica em 
Gastrenterologia. Autora 
dos livros: Gastronomia 

Funcional e Bom é comer bem. 
Nutricionista (aposentada) do 
Ministério da Saúde. Atuação 
em Clinica. Ministra cursos na 

Oficina Culinária Funcional. 

Contato: (84) 99985-9055 
(Whatsapp)

@dragracamoraesnutri 

Graças Moraes

 a menopausa não é obstáculo:
saiba como conquistar o peso ideal

Q uando chega a menopausa, o corpo entende que não 
vai haver uma nova gestação, assim, os ovários redu-
zem drasticamente a produção de estrogênio. Por con-

sequência, as células de gordura assumem para si a função 
de produzir esse hormônio em busca de equilibrar o orga-
nismo.

 Por sua vez, o corpo entende que precisa fabricar mais 
células de gordura para cumprir esse papel. Devido à dimi-
nuição do metabolismo, que acontece principalmente por 
causa da perda gradual de massa muscular as mulheres na 
menopausa têm dificuldade de perder peso.

Além disso, as variações hormonais típicas desse perío-
do podem levar a alterações emocionais com mudanças no 
padrão alimentar, já que comer não é só um ato físico, mas 
muito emocional. Outro ponto, é que o estrogênio estimu-
la a distribuição da gordura corporal na região das coxas e 
quadril, com a sua redução, a mulher passa a acumular uma 
quantidade maior de gordura no abdômen, podendo ter 
uma alteração no seu biótipo. 

Para emagrecer na menopausa a receita é só uma: ali-
mentação saudável e natural aliada a uma boa rotina de 
exercícios. 

Alimentos ricos em proteínas e pobres em carboidratos, 
como  peixe, carne, frutos do mar, tofu e nozes  são excelen-
tes opções.  

A inserção de uma dieta anti-inflamatória vai trazer resul-
tados logo nas primeiras semanas. A mulher  se sente mais 
disposta e o intestino começa a responder melhor.

https://youtu.be/yh2Sg0tQOlg
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Dermatologista 
CRM/RN 4775 | RQE 1035
@julianarabelodermato

Dermatologista 
CRM 5234 | RQE  854  

@dragleysekarinadermato 

dra. juliana rabelo

dra. Gleyse Karina

renovando sua aparência:
estratégias para previnir o envelhecimento da pele pós emagrecimento

T oda perda de peso significante, seja por dieta restritiva, 
cirurgia bariátrica, e até mesmo atividade física exces-
siva (ex: atletas de competição) leva a um consumo de 

gordura, não só corporal, mas também da face, e junto com 
isso flacidez da pele, principalmente após os 35-40 anos.

E o que podemos fazer para evitar?
Ao iniciar um tratamento de perda de peso maior que 5%-

10% do seu peso corporal, procure um Dermatologista para 
fazer uma PROGRAMAÇÃO de TRATAMENTO para que sua 
face não fique com aspecto envelhecido pela perda de gor-
dura e flacidez.

Alguns tratamentos:  
Ultrassom microfocado (Liftera®️) - Pode ser feito a 
qualquer momento, antes até de começar a perda de 
peso. O objetivo é estimular o colágeno e deixar a pele 
mais firme.

Bioestimuladores de colágeno: Os famosos Sculptra®️, 
Radiesse®️, Elleva®️, entre outros. São uma ótima asso-
ciação com o Liftera®️, aumentam a densidade da pele, 
através do estímulo de colágeno.

Preenchedores (Ácido hialurônico) : Restauram os con-
tornos faciais, feito com cautela e bom senso tem óti-
mos resultados.

Fios de PDO: Estimulam colágeno e dão suporte a pele, 
complementando o estímulo de colágeno onde não po-
dermos utilizar as opções anteriores.

Tudo isso, feito com PROGRAMAÇÃO e BOM SENSO, ajuda 
a face a manter-se estruturada e bela mesmo com o proces-
so de perda de peso.

https://www.youtube.com/watch?v=cr4Fsg65uac&feature=youtu.be
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S egundo a pesquisa Vigi-
tel 2021, realizada pelo 
Ministério da Saúde, 

no período da pandemia de 
COVID-19, seis em cada dez 
brasileiros estavam com so-
brepeso. O sedentarismo 
e aumento do consumo de 
fast food contribuíram para 
esse índice, mas, também, 
precisamos observar ques-
tões comportamentais. As 
pessoas passaram a ficar 
mais isoladas, e o alimen-
to se tornou um refúgio. 
No consultório, recebo tam-
bém, constantemente, pes-
soas adoecidas emocional-
mente. As cobranças sociais, 
por exemplo, são potenciali-
zadores dessas doenças da 
mente, porque, somos co-
brados, diariamente, a ter 

NUTRIÇÃO:
muito além de comer saudável

alta performance e minimi-
zar erros, em vários eixos da 
nossa vida.

Outra situação que pre-
sencio, é que as pessoas 
buscam um emagrecimento, 
com dia e hora marcada até 
ele acontecer. Mas isso não 
é possível. Para um emagre-
cimento verdadeiro e du-
radouro, é preciso que mu-
demos de hábitos, não só 
alimentares. É preciso incluir 
os cuidados com a saúde 
emocional. Sem cuidar das 
emoções, não conseguimos 
sustentar uma rotina saudá-
vel. E precisamos entender 
que essas mudanças devem 
ser para a vida toda.

Precisamos, urgente-
mente, cuidar da sociedade 
que atinge patamares cada 

Karina Lélis
Nutricionista, Farmacêutica e 

Terapeura Floral
Telefone: (84) 99985-1059

Instagram: 
@nutricionistakarinalelis

vez mais alarmantes, com 
o crescimento das doenças 
crônicas, autoimunes e psi-
cológicas. Por isso, cuide das 
suas emoções!

https://youtu.be/QGSn7yCg3Gk
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A nutrição integrativa é 
uma abordagem ho-
lística que visa promo-

ver a saúde e o bem-estar por 
meio de uma alimentação 
equilibrada e individualizada. 
Diferente das abordagens 
convencionais da nutrição, 
que muitas vezes se concen-
tram apenas na contagem de 
calorias ou na exclusão de 
determinados alimentos, a 
nutrição integrativa conside-
ra as necessidades únicas de 
cada indivíduo, levando em 
conta não apenas a alimen-
tação, mas também fatores 
como saúde emocional, esti-
lo de vida, microbiota intesti-
nal e genética.

Essa abordagem reconhe-
ce que cada pessoa é única e 
valoriza a conexão entre cor-
po, mente e espírito. Ela bus-

KLARA BARBALHO  

Nutricionista há 12 anos, 
pós graduada em Nutrição 
Funcional e Doenças Renais 

e Pós graduanda em Biofísica 
Quântica e Biorressonância 

Aplicada a Saúde.
@nutriklarabarbalho

(84) 99169 2184 

ca identificar desequilíbrios 
e deficiências nutricionais, 
além de investigar possíveis 
causas subjacentes de pro-
blemas de saúde. A nutrição 
integrativa enfatiza o uso de 
alimentos frescos, naturais e 
minimamente processados, 
dando preferência a alimen-
tos orgânicos e locais sem-
pre que possível.

Além disso, a nutrição inte-
grativa prioriza a educação e 
capacitação do indivíduo, vi-
sando uma alimentação cons-
ciente e a adoção de esco-
lhas saudáveis a longo prazo.

É importante ressaltar 
que a nutrição integrativa 
não é uma substituição para 
tratamentos médicos con-
vencionais, mas pode com-
plementar e apoiar esses 
tratamentos.

como é a jornada do emagrecimento 
guiada pela nutrição integrativa

https://youtu.be/-VsGT1ciF_Q
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É um Programa de Ema-
grecimento Multidisci-
plinar, que inclui Médi-

co Endoscopista, Psicólogo, 
Nutricionista e profissional 
de educação física.

Trata-se do implante de 
um Balão de Silicone, preen-
chido com soro fisiológico, 
com o objetivo de provocar 
saciedade, uma vez que o 
estômago fica ocupado em 
torno de 50% de sua capaci-
dade.

Estudos revelam resulta-
dos positivos em cerca de 
80% nos pacientes, com per-
da de peso médio em torno 
de 15% a 20%.

O tempo de permanência 
do balão pode variar entre 6 
a 12 meses, e neste período 
o paciente deverá passar por 
uma reeducação alimentar e 
mudanças de hábitos de vida.

Indicado para pacientes 

dra. LíCIA VILLAS BOAS  

CRM 1797 
Médica gastroenterologista 

e endoscopista, formada 
em 1982, pela UFRN, 

com residência médica e 
especialização em endoscopia 

no serviço do Hosp. 
Onofre Lopes.
@skopiaclinica

com obesidade leve e mo-
derada (IMC a partir de 27) e 
também para super obesos; 
como uma ponte para a ci-
rurgia bariátrica.

Cada vez mais aprovado 
para tratamento da obesi-
dade, este método existe há 
cerca de 20 anos, e vem se 
aperfeiçoando em termos 
de qualidade e segurança. 

Atualmente disputa o seu 
lugar com outra terapia de 
emagrecimento, que com a 
Semaglutida(Ozempic), ad-
ministrada por injeção sub-
-cutânea. Os trabalhos tem 
mostrado uma superiorida-
de do balão quanto aos re-
sultados e custo e benefício.

Os pacientes interessa-
dos na colocação de balão 
deverão agendar uma con-
sulta com um especialista 
(Gastroenterologista), para 
avaliação, esclarecimentos 

e solicitação de exames pré-
-procedimento, com o ob-
jetivo de criar uma parceria 
voltada para resultados po-
sitivos.

Balão Intragástrico(Big): 
Uma rápida alternativa para perda de peso

https://youtu.be/-hJJvA_ALhA
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E magrecer é um objetivo comum para homens e mulhe-
res. O isolamento social agravou a obesidade global e 
as doenças relacionadas ao excesso de peso, mas a ci-

ência destaca uma solução: aumentar o consumo de comida 
de verdade e reduzir os ultraprocessados.

Como nutricionista há 11 anos, traço estratégias persona-
lizadas, considerando rotina, preferências e demandas emo-
cionais das pacientes. Desenvolvo estratégias eficazes como 
incluir versões saudáveis de receitas tradicionais nas suas 
rotinas e funciona muito bem, afinal, comer saudável pode 
ser saboroso.

Alguns pontos para você   iniciar hoje mesmo.
Inclua mais vegetais, misturando aos alimentos já consu-

midos. Uma opção é o mix de legumes congelados. Cozinhe-
-os junto à carne, arroz ou feijão, adicionando ervas desidra-
tadas para ficar mais saboroso.

Identifique momentos de alimentação por estresse ou an-
siedade. Comida não deve ser usada para ter prazer imedia-
to. Incluir na rotina atividades prazerosas, como trabalhos 
manuais, desenhar ou praticar exercícios físicos, ajudam a 
reduzir a fome emocional.

Tenha um planejamento das refeições. Fome e cansaço 
favorecem escolhas inadequadas. Nutricionistas podem au-
xiliar no planejamento, indicando opções saudáveis dos ali-
mentos preferidos.

Motivação vem dos resultados na qualidade de vida e não 
apenas na mudança do peso. Busque ter vitalidade, nutrin-
do e cuidando do seu corpo.

 Como conquistar o 
 emagrecimento na prática 

Nutricionista funcional e 
culinarista saudável 

Pós-graduação em Nutrição 
Clínica Funcional 

Pós-graduação em Nutrição 
Esportiva Funcional 
Pós-graduanda em 

Gastroenterologia Funcional 
Personal Diet

Agendamento de consulta: 
Whatsapp 98738-4021
 nutri.marianafranca@

gmail.com 
Instagram 

@marianafrancanutri 
Youtube @marifrancanutri 

Mariana França

https://youtu.be/i986jhyuB-k
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S e você já se pergun-
tou se é possível 
emagrecer de forma 

saudável, alcançar o peso 
desejado e, acima de tudo, 
manter-se saudável e feliz, 
temos uma excelente notí-
cia para você. A Reprogra-
mação Metabólica pode 
ser um caminho para um 
emagrecimento saudável 
e transformador.

De acordo com o fisio-
logista Marcos Matias, a 
Reprogramação Metabó-
lica é muito mais do que 
uma simples dieta, é uma 
abordagem revolucioná-
ria para a perda de peso 
sustentável.  Ele afirma:  
"A Reprogramação Meta-
bólica   é um protocolo no 
qual utilizamos o exercício 
físico dentro de uma via de 
queima de gordura, jun-
to com o plano alimentar 
para reprogramar todo o  
metabolismo em 45 dias, 
corrigindo e restabelecen-
do os padrões fisiológicos 
e corporais de normali-
dade, sem uso de medi-

Marcos Matias  
Bacharel em educação física

Fisiologista do exercício 
credenciado pela Gallo 

personal systens.
Especialista em 

emagrecimento, grupos 
especiais e reabilitação 

cardíaca. 
20 anos de atuação.

@marcosmatiasfisiologista

 Reprogramação Metabólica
o caminho para um emagrecimento saudável e transformador

camentos e  suplementa-
ção.”  É uma mudança de 
estilo de vida que leva em 
consideração a individuali-
dade metabólica  de cada 
pessoa.

A Reprogramação Me-
tabólica oferece benefícios 
significativos: melhora do 
sono, corrige o intestino, 
baixa o percentual de gor-
dura, melhora da libido e 
baixa os níveis de estres-
se e consequentemente o 
emagrecimento.

É importante destacar 
também  que a Repro-
gramação Metabólica vai 
além da perda de peso,  
ela promove uma mudan-
ça completa de estilo de 
vida, melhorando a saúde 
do maneira geral e pro-
porcionando bem-estar 
físico e emocional dos pa-
cientes com doenças crô-
nicas degenerativas não 
transmissíveis como: dia-
betes, hipertensão, obesi-
dade, esteatose hepática, 
etc.. Com resultados du-
radouros que evitam o te-

mido efeito sanfona, encon-
trando um caminho para um 
emagrecimento saudável e 
transformador.

Se você deseja alcançar 
seus objetivos de forma du-
radoura e transformar sua 
vida, não espere mais para 
dar o primeiro passo em di-
reção a uma versão mais 
saudável e feliz de si mesmo.

https://www.instagram.com/reel/Cu4HcVsgxaF/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==


12 

V i v e r  B e m  |  E - b o o k  d e  E m a g r e c i m e n t o  S a u d á v e l

CRM 6419 | RQE 172023
Cirurgiã plástica- 

graduação na UFRN. 
Residência no Hospital 

Heliópolis (SP)  e no Hospital 
Geral de Fortaleza (CE).

@dramilenaguerra
Clínica Medcenter: 

(84) 3211-3944  
 Urogrupo : (84) 3301-3500,  

Tyrol Business Center.

dra. Milena Guerra

A cirurgia plástica tem sido uma opção cada vez mais 
buscada por pessoas que buscam alcançar seus ob-
jetivos de emagrecimento. Muitas vezes, mesmo 

após perder uma quantidade significativa de peso, pode 
haver excesso de pele solta e flacidez em áreas como ab-
dômen, braços, coxas e seios. 

No entanto, é importante ressaltar que a cirurgia plásti-
ca não é um substituto para a perda de peso saudável e a 
adoção de um estilo de vida equilibrado. Ela é uma opção 
complementar para ajudar a melhorar a aparência física 
após o emagrecimento. 

Com ênfase em procedimentos estéticos e reconstru-
tivos, atualmente tenho como principais especialidades a 
redução de mama, reconstrução, lipoaspiração e outros 
procedimentos voltados à melhoria da estética corporal. 

Sabendo que uma cirurgia é uma decisão pessoal e deli-
cada, ressalto a importância da confiança mútua para tra-
çar o melhor plano de tratamento, melhorando não ape-
nas a aparência, como também os aspectos emocionais, 
psicológico e de qualidade de vida.

 emagrecimento e cirurgia plástica:
restaurando a harmonia corporal

https://youtu.be/9lJOV3p_F9Q
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E studos mostram que 
apesar da qualidade 
dos novos fármacos, 

os procedimentos cirúrgicos 
ainda são mais eficazes e re-
solutivos para tratar a obesi-
dade.

É importante também ci-
tar que a cirurgia bariátri-
ca promove controle e até 
remissão das doenças (co-
morbidades) ocasionadas 
pela obesidade, como dia-
betes tipo 2, hipertensão ar-
terial, dislipidemia, apneia 
do sono, doença do refluxo 
gastroesofágico, infertilida-
de feminina, doenças car-
diovasculares e alguns tipos 
de câncer.

Devemos lembrar que o 
tratamento de doenças crô-
nicas como a obesidade deve 
considerar a importância de 
tratar cada paciente de for-
ma humana e individual, 
considerando a atuação de 
uma equipe multidisciplinar, 

 TRATAMENTO MAIS  
 EFICAZ PARA A OBESIDADE
 AINDA É A CIRURGIA BARIÁTRICA

envolvendo: Cardiologista, 
Nutricionista, Psicólogo, Psi-
quiatra, Endocrinologista, 
Educador físico e o médico ci-
rurgião. Pois assim podemos 
alcançar o melhor resultado 
da cirurgia e manter esse re-
sultado no longo prazo.

Atualmente as cirurgias 
mais usadas para tratar as 
doenças metabólicas e obe-
sidade, são o Bypass Gás-
trico e o Sleeve, sendo a in-
dicação dependente das 
características de cada pa-
ciente e do que é acordado 
com seu cirurgião bariátrico.

Importante ainda frisar o 
protagonismo do paciente 
em toda essa jornada, en-
volvendo desde o período 
pré-operatório e principal-
mente na sua vida posterior 
à cirurgia, pois para que ele 
possa alcançar os melhores 
resultados se faz necessá-
rio uma mudança de hábi-
tos alimentares e a inserção 
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de atividade física para que 
o mesmo possa atingir sua 
melhor forma e uma vida 
saudável no médio e longo 
prazo.

https://youtu.be/UGFvnT1wDAk
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