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O que sao e como agem

Vocé ja ouviu falar. Talvez conheca alguém usando. Talvez ja tenha pensado
que essa é a solucao que faltava. Entdo vamos conversar com honestidade,

sem terrorismo e sem promessa milagrosa.

As canetas emagrecedoras sao medicamentos que atuam no controle do
apetite e da saciedade. Elas agem imitando hormoénios relacionados a fome:
com elas, a pessoa sente menos vontade de comer e come menos. Sé isso. E

um mecanismo real, com efeito real.

Mas repare no que elas nao fazem: elas nao ensinam a comer, nao
reorganizam a sua rotina, ngo tratam a sua relagao emocional com a comida,
nao desmontam crencgas limitantes e ndo resolvem a autossabotagem. Elas

apenas diminuem o apetite.
A caneta é como uma anestesia. Reduz a fome, mas nao

trata a causa. Quando a anestesia acaba, se a dor ndo
foi tratada, ela volta.”
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O que ninguém te conta: a massa magra

Quando vocé emagrece s6 comendo menos, sem estratégia, sem
acompanhamento e sem mudanca de habito, o corpo nao entende aquilo como
saude. Ele entende como escassez. E em escassez, 0 corpo entra em defesa:
economiza energia, desacelera o metabolismo, tenta preservar a gordura e,
muitas vezes, queima musculo como fonte primaria de energia.

Ou seja: vocé perde peso, mas perde massa magra junto. E perder massa
magra ndo é emagrecer. E enfraquecer o corpo. A massa magra é o que
sustenta o metabolismo, mantém o corpo firme, da forma, protege os 0ssos e
te da forca.

E por isso que tanta gente emagrece rapido com a caneta e depois enfrenta
queda de energia, fraqueza, cansaco constante, flacidez e uma enorme
dificuldade de manter o peso. O corpo ficou menor, mas ficou mais fragil e

mais vulneravel ao reganho.

EM UMA FRASE

Emagrecer sem estratégia € mudar o problema de lugar: vocé sai do excesso
de peso e entra no medo de engordar. Sai da compulsao e entra na
dependéncia do medicamento.
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A balanca mente. A composicao
corporal, nao.

Muita gente acha que engordou, mas esta retendo liquido. Muita gente
comemora que emagreceu, mas perdeu agua ou musculo. A balanca nao sabe
diferenciar gordura, musculo e liquido: ela s6 mostra um numero. Por isso olhar

SO pro peso € perigoso.

O que importa de verdade: quanto de gordura vocé tem, quanto de musculo
vocé tem, como estao o seu metabolismo, a sua for¢a e a sua energia. E uma
armadilha a mais: a distor¢cao de imagem. Muitas mulheres se veem maiores do
que sao e comparam os proprios bastidores com o palco das redes sociais.
Cada corpo tem um biotipo. Tentar encaixar o seu corpo num padrao que nao
€ seu é o caminho mais curto pra busca desesperada por solucdes rapidas.
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Entao a caneta ¢ vila? Nao.

A caneta nao é vila. Mas também nao é solucao sozinha. Ela pode ser uma
ferramenta legitima em casos especificos, quando trés condicdes andam

juntas:

01 Acompanhamento médico e nutricional de verdade, com indicacao

individual e exames. Nunca por conta propria, nunca porque a amiga usou.

02 Dentro de um plano estruturado de alimentacao, treino de forca e
comportamento, justamente pra proteger a massa magra e o metabolismo.

03 Com a reeducacao como base. A caneta entra como complemento de um
processo, nao como substituto dele.

O problema é usar a caneta como atalho. O atalho nao constroi habito, nao
constréi saude e nao constréi autonomia. E quando o atalho é retirado, a

pessoa volta pro mesmo lugar, com um medo a mais na bagagem.

"Voce ndo precisa de um milagre. Voce precisa de um
processo.”
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O verdadeiro emagrecimento te
devolve o controle.

Ele te ensina a comer, a se organizar e a se cuidar. Te deixa livre da
culpa, da obsessao pela balanca, da dependéncia de solucao magica.
E exatamente isso que a gente constréi no Método PARAR: mente,

comportamento, rotina e comida de verdade.

Se depois de ler este guia vocé decidir conversar com seu médico
sobre a caneta, 6timo: agora vocé vai entrar nessa conversa sabendo
as perguntas certas. E se decidir que nao precisa dela, melhor ainda:

0 processo continua o mesmo.
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