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Medli

CUIDANDO DE VOCE

A Medli € uma empresa comprometida
com a salde e o bem-estar das pessoas
que buscam um emagrecimento
responsavel. Nossa misséo € democratizar
0 acesso a tratamentos médicos seguros
e eficazes, apoiando vocé em cada etapa
dessa jornada com profissionalismo, ética
e carinho.

Contamos com um time de especialistas
multidisciplinares — médicos,
nutricionistas, psicélogos e educadores
fisicos — preparados para oferecer um
acompanhamento completo. Todo
paciente recebe um plano personalizado,
elaborado com base em avaliagoes
minuciosas, histoérico clinico detalhado e
necessidades individuais.

Tecnologia a Servigo do

Cuidado Humano

Nossa plataforma digital foi desenvolvida
para tornar o tratamento prético,
acessivel e transparente. Por meio de
consultas online, vocé pode iniciar seu
plano com seguranga, sem
deslocamentos, e contar com um suporte
continuo que permite ajustes
personalizados conforme sua evolugéo.

A Medli utiliza recursos tecnolégicos para
monitorar sua saude, garantir a seguranga
no uso de medicamentos como a
tirzepatida, controlar efeitos colaterais e
aprimorar o engajamento no tratamento,
tudo isso mantendo a proximidade do
atendimento, mesmo a distancia.

Seguranga Primeiro

Sabemos que o uso de medicamentos
controlados exige extrema
responsabilidade. Na Medli, seguimos
rigorosamente as normas da Anvisa e do
Conselho Federal de Medicina, priorizando
sempre seu bem-estar e a adequagao
clinica do tratamento.

EMAGRECER COM

N&o abrimos mao do acompanhamento
médico constante, da supervisdo
multidisciplinar e do suporte psicolégico,
fatores que podem fazer toda a diferenga
para o sucesso e a seguranga do seu
processo.

Nosso Compromisso com Vocé

Ao escolher a Medli, vocé nao esta apenas
adotando um tratamento. Esta entrando em
uma comunidade médica que valoriza a
transparéncia, o respeito, a educagéo e o
cuidado individualizado.

Queremos empoderar vocé com
conhecimento e suporte, para que enfrente
os desafios da obesidade com confianga,
sabendo que terd sempre uma equipe
pronta para orientar, ajustar e celebrar cada
conquista.
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CAPITULO 2

A Importdancia da
Manutencéo do Peso para a
Sadde a Longo Prazo

Manter o peso ideal apds um processo de emagrecimento € tdo importante quanto o
préprio emagrecimento. A manutengao do peso esta diretamente relacionada a prevengao
de diversas doengas cronicas, melhora da qualidade de vida e promogéo do bem-estar
emocional.

Muitas pessoas concentram seus esforgos apenas na perda de peso, mas o grande
desafio — e o verdadeiro teste de sucesso — é conservar esse novo peso alcangado ao
longo do tempo. A oscilagéo constante entre emagrecimento e ganho de peso, conhecida
popularmente como efeito sanfona, pode trazer prejuizos graves a salide, como alteragdes
metabdlicas, presséo arterial elevada, resisténcia a insulina, entre outros.

Beneficios da manutengéao do peso ideal

e Redugéo do risco de doengas: como diabetes tipo 2, hipertenséo, doengas
cardiovasculares e problemas articulares.

e Melhora da autoestima e bem-estar psicolégico: manter o peso proporciona sensagao
de conquista e controle sobre a prépria saide.

* Mais energia e disposigao: o organismo funciona melhor, favorecendo a praticidade
das atividades diarias.

* Prevencgéo de complicagbes: evita sobrecarga em 6rgéos, articulagdes e o impacto
negativo do excesso de peso.




Por que a manutencgéo exige atengdo continua?

Apés o emagrecimento, o metabolismo do corpo pode estar adaptado a uma
nova realidade, muitas vezes com tendéncia a conservar energia e aumentar o
apetite para recuperar o peso perdido. Além disso, habitos antigos podem voltar
se n&do houver vigilancia, o que exige empenho e estratégias especificas para o
controle constante.

A manutencao do peso ideal € muito mais do que evitar o ganho; trata-se de
consolidar um estilo de vida sustentavel, feliz e equilibrado, que permita viver
com salide e sem restrigdes extremas.

O papel do equilibrio e da flexibilidade

Ao contrério do que muitas pessoas pensam, a manutengéo do peso néo
significa seguir uma dieta rigida para sempre. Equilibrio, flexibilidade e
autoconsciéncia sdo essenciais para que os resultados sejam duradouros e para
que vocé possa aproveitar a vida plenamente, inclusive celebrando em
momentos especiais sem culpa.

Dicas para valorizar a manutengéo do peso

» Continue com o acompanhamento multidisciplinar para suporte e
orientagao.

» Observe seu corpo e seus sinais de fome e saciedade com atencgéo.

* Mantenha a préatica regular de atividade fisica como parte da rotina.

» Evite restrigdes rigidas que possam causar ansiedade e recaidas.

» Celebre suas conquistas e aprenda com eventuais deslizes com serenidade.

Manter o peso ideal € um compromisso com a satide completa, que envolve
corpo, mente e emogdes. Investir nessa manutengéo garante que todo
esforgo do emagrecimento valha a pena e que vocé possa desfrutar de uma
vida saudavel e equilibrada.
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CAPITULO 3

Como Ajustar a Alimentagdao
Apoés o Tratamento
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Apds o término do tratamento para emagrecimento, ajustar a alimentagao é fundamental
para garantir que o peso conquistado se mantenha. Essa fase exige atencgéo para
transformar os novos habitos alimentares em estilo de vida, promovendo salde, satisfagao
e equilibrio.

Durante o tratamento, muitas pessoas seguem planos nutricionais especificos que podem
ter restrigdes momenténeas ou enfoque em determinados alimentos. Depois, é hora de
adaptar essas orientagdes para o dia a dia real, mantendo a qualidade e variedade
alimentar sem sensag¢des de privagéo ou rigidez excessiva.

Principios para uma alimentagao sustentavel na manutencgéo
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Variedade: Inclua uma ampla gama de alimentos para garantir todos os nutrientes
necessérios. Invista em frutas, legumes, verduras, proteinas magras, graos integrais e
gorduras saudaveis.

Moderacéo: Controle as porgées mas sem obsessao, aprendendo a respeitar a fome e
saciedade para evitar excessos.

Consisténcia: Estabelega uma rotina alimentar que possa ser mantida a longo prazo,
com horérios regulares e refei¢gdes planejadas.

Flexibilidade: Permita-se ocasides especiais sem culpa, sabendo que o equilibrio é o
segredo para a sustentabilidade.

Estratégias praticas para ajustar sua alimentagao

Planeje suas refeigdes: Reserve um tempo semanal para montar cardépios e listas de
compras, facilitando escolhas conscientes.

Cuidado com os ultraprocessados: Embora possam néo ser totalmente proibidos, seu
consumo deve ser reduzido e controlado.

Inclua alimentos ricos em fibras: Eles prolongam a saciedade e favorecem o
funcionamento intestinal.

Evite pular refeigdes: Isso pode levar a excessos nos momentos seguintes e desregular
o metabolismo.

Mantenha a hidratagao: A dgua auxilia no metabolismo e pode diminuir confusées entre
fome e sede.



# Dicas para uma alimentagao saudavel e prazerosa na
manutengéo

Experimente novas receitas e ingredientes para evitar monotonia.
Coma devagar, apreciando o sabor e textura dos alimentos.
Utilize temperos naturais para valorizar as preparagoes.

Equilibre os macronutrientes para garantir energia e saciedade.
Reflita sobre os sinais do seu corpo para comer com consciéncia.

Ajustar a alimentacgéo apés o tratamento significa manter o que foi
conquistado com prazer e satide, criando uma relagao equilibrada com a
comida e o corpo para toda a vida.
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CAPITULO 4

Habitos de Exercicios para
Manter o Peso Ideal

A pratica regular de atividades fisicas € uma das bases para manter o peso ideal
alcangado apdés um tratamento de emagrecimento. O exercicio ndo sé ajuda na queima de
calorias, mas também conserva a massa muscular, melhora o metabolismo, fortalece o
sistema cardiovascular e promove bem-estar geral.

Manter o corpo ativo contribui para o equilibrio energético, ou seja, a relagédo entre as
calorias consumidas e gasto caldrico, o que é fundamental para evitar o ganho de peso.

Beneficios dos exercicios na manutengéao do peso

e Aumenta o metabolismo basal: O misculo consome energia mesmo em repouso,
acelerando seu metabolismo.

e Evita a perda muscular: Importante para preservar a forga e evitar a redugédo do gasto
calérico.

e Melhora a saiude cardiovascular: Reduz riscos de doengas e melhora a circulagado
sanguinea.

e Promove equilibrio emocional: Exercicios liberam endorfinas que elevam o humor e
reduzem o estresse.

Tipos de exercicios recomendados

e Exercicios aerébicos: Caminhada, corrida, natagéo, ciclismo, que auxiliam na queima
caldrica.

e Treinamento de forga: Musculagéo, pilates, ou exercicios com faixa eléstica para
fortalecer os musculos.

¢ Alongamento e flexibilidade: Yoga, alongamentos e atividades que melhoram a
mobilidade e previnem lesdes.

Como criar uma rotina sustentavel
e Escolha atividades que vocé goste para garantir a continuidade.
e Comece com frequéncia e intensidade compativeis com seu condicionamento atual.

e Varie os tipos de exercicios para trabalhar diferentes grupos musculares e evitar o
tédio.

e Reserve um horério fixo na agenda para exercitar-se, criando um habito.
e Busque orientagéo profissional para montar um plano personalizado, seguro e eficaz.




Dicas para facilitar a pratica regular de exercicios
¢ Convide amigos ou familiares para se exercitarem com vocé.
e Use aplicativos ou playlists com musicas motivadoras para melhorar o desempenho.
e Estabelega metas semanais e mensurédveis para manter o foco.
e Faca pausas ativas durante o dia, especialmente se vocé trabalha sentado.
¢ Celebre cada conquista, por menor que seja, reforgando o habito.

A manutengao do peso ideal requer o compromisso de manter uma rotina ativa que
respeite suas necessidades e proporcione prazer para ser sustentavel a longo prazo.




CAPITULO 5

Estratégias para Evitar o
Efeito Sanfona

O efeito sanfona, caracterizado por ciclos repetidos de perda e ganho de peso, € uma das
maiores dificuldades enfrentadas por quem deseja manter o peso ideal a longo prazo. Esse
ciclo pode gerar prejuizos a satde fisica e emocional, afetando o metabolismo, a
autoestima e a motivagao.

Para prevenir o efeito sanfona, é fundamental adotar estratégias que promovam a
estabilidade e a consisténcia dos resultados, incorporando habitos que possam ser
mantidos com equilibrio e prazer.

Por que o efeito sanfona acontece?

¢ Dietas restritivas e radicais: Cortes severos de calorias geralmente néo séo
sustentaveis e levam a recuperagao do peso.

e Falta de planejamento para a manutengao: Finalizar o emagrecimento e voltar aos
antigos habitos facilita o ganho de peso.

¢ Descontrole emocional: Ansiedade e estresse podem desencadear compulsbes
alimentares.

e Metabolismo desacelerado: Redugdes bruscas na ingestédo calérica diminuem o gasto
energético.

Como evitar o efeito sanfona?

e Adote um estilo de vida equilibrado e sustentavel: Invista em mudangas graduais e
permanentes, ndo em solugdes rapidas.

e Monitore seu peso regularmente: Permite perceber possiveis ganhos precoces e agir
rapidamente.

¢ Inclua atividades fisicas na rotina: Para ajudar no controle calérico e manutengéo da
massa muscular.

¢ Trabalhe a saide emocional: Busque apoio psicolégico para lidar com gatilhos
emocionais que afetam a alimentagé&o.

¢ Tenha flexibilidade alimentar: Permite desfrutar momentos especiais sem culpa e evita
sensagéo de privagao.




Dicas praticas para consolidar a manutengéo do peso
e Mantenha um didrio alimentar para aumentar a consciéncia das escolhas.
e Prepare suas refeigées com ingredientes frescos e naturais.
¢ Pratique exercicios que vocé goste para garantir adeséo.
¢ Cultive hobbies e atividades que gerem bem-estar e reduzam o estresse.
¢ Estabelega uma rede de apoio com amigos, familiares ou grupos de suporte.

Evitar o efeito sanfona é essencial para garantir que todo esforgo feito no
emagrecimento seja mantido, promovendo satde e qualidade de vida a
longo prazo, sem sofrimento ou oscilagdes frustrantes.

r’
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CAPITULO 6

Monitoramento Corporal

Manter o peso ideal exige atengéo constante ao seu corpo, e o monitoramento corporal é
uma poderosa ferramenta para apoiar essa vigilancia. O autocuidado envolve observar
mudangas no peso, medidas, disposigao e sinais fisicos que indicam como seu organismo
esté respondendo ao estilo de vida adotado.

O acompanhamento periédico permite realizar ajustes rapidos e conscientes, evitando
surpresas desagradaveis, como o ganho de peso silencioso, e fortalecendo sua conexéo
com o proprio corpo.

Beneficios do monitoramento corporal
e Autoconhecimento: Ajuda a identificar padrées e comportamentos que influenciam o
peso.
e Prevengao: Detecta alteragdes precoces para que intervengdes possam ser feitas a
tempo.
* Motivacéo: Ver o progresso e os resultados aumenta a confianga e a persisténcia.
e Ajustes personalizados: Indica quando € necessario rever estratégias de alimentagéo e
exercicios.
e Como monitorar seu corpo de forma efetiva?
e Pese-se regularmente: Uma vez por semana € o ideal para evitar variagdes didrias que
podem gerar ansiedade.
* Meca circunferéncias: Cintura, quadril e outras éreas ajudam a acompanhar mudangas
na composi¢do corporal.
e Observe sinais do corpo: Energia, disposi¢ao, qualidade do sono e humor sao
indicativos importantes.
e Registre informagdes: Use cadernos, aplicativos ou fotos para acompanhar a evolugéo
visual e numérica.
e Consulte profissionais: Tire dividas e receba orientagdes adequadas ao seu perfil.

O monitoramento corporal bem feito é um ato de amor préprio que da seguranga e
autonomia para que vocé cuide da sua satide de forma consciente. Essa pratica
fortalece seu compromisso com a manutengéo do peso ideal.




CAPITULO 7

A Influéncia do Sono
e do Estresse na Manutencdéio do Peso

O sono de qualidade e o controle do estresse séo fatores fundamentais que muitas vezes
passam despercebidos, mas exercem grande impacto na manutengéo do peso ideal. Eles
influenciam horménios reguladores do apetite, o metabolismo e o equilibrio emocional,
que juntos determinam como o corpo responde aos esforgos realizados.

O papel do sono na manutengéo do peso

Durante o sono, o corpo regula hormdnios como a leptina, que sinaliza saciedade, e a
grelina, que estimula o apetite. Dormir menos do que o recomendado pode desregular
esses hormonios, aumentando a fome e o desejo por alimentos caldricos, atrapalhando a
manutengao do peso.

Além disso, o sono insuficiente reduz a disposigao para a pratica de exercicios e prejudica
a recuperagao muscular, elementos essenciais para quem deseja manter os resultados do
emagrecimento.

Como o estresse afeta o peso
e O estresse cronico eleva os niveis de cortisol, um horménio que, em excesso, favorece
o acimulo de gordura, especialmente na regido abdominal. Além disso, o estresse
pode levar ao consumo emocional de alimentos, gerando descontrole alimentar e
ganho de peso.
e Gerenciar o estresse €, portanto, uma estratégia indispensavel para evitar recaidas e
manter o equilibrio corporal e mental necessario para o sucesso.
e Estratégias para melhorar o sono e controlar o estresse
e Estabeleca uma rotina regular de sono, com horérios fixos para dormir e acordar.
e Evite o uso de eletrénicos antes de dormir para melhorar a produgéo natural de
melatonina.
e Pratique técnicas de relaxamento, como meditagao, respiragao profunda ou yoga.
¢ Reserve momentos no dia para lazer e desconexao das preocupacoes.
e Busque apoio profissional se perceber que o estresse esta fora de controle.




CAPIiTULO 8

Apoio Psicologico

Manter o peso ideal vai além do controle da alimentagao e da pratica de exercicios;
envolve também cuidar da salide mental e emocional. O apoio psicolégico € essencial
para lidar com os desafios do dia a dia, fortalecer a autoestima e desenvolver estratégias
que promovam a motivagdo continua.

A importancia do apoio psicolégico

e Gerenciar emogdes: Muitos habitos alimentares estédo ligados a emogdes como
ansiedade, tristeza ou tédio. A ajuda profissional auxilia a entender e transformar esses
padroes.

e Superar dificuldades: Crises, recaidas e desafios fazem parte da jornada, e o suporte
psicolégico ajuda a enfrenta-los de forma saudavel.

* Fortalecer a autoestima: A confianga em si mesmo é fundamental para manter habitos
positivos e evitar comportamentos autossabotadores.

* Desenvolver resiliéncia: Capacita para lidar com frustragées e manter o foco a longo
prazo.

Como manter a motivagao

e Estabelega metas claras e celebréveis para pequenos progressos.

e Relembre constantemente os motivos que o levaram a buscar a manutengéo do peso.
e Busque inspiragéo em histdrias de sucesso e em grupos de apoio.

e Use recompensas que ndo estejam relacionadas a comida para celebrar conquistas.

¢ Envolva pessoas queridas no seu processo para suporte e incentivo.

Dicas para fortalecer sua motivagdo emocional
e Dedique tempo para atividades que tragam prazer e relaxamento.
e Pratique o autocuidado com carinho e atengéo didria.
e Reflita sobre seus avangos e desafios em um didrio pessoal.
e Evite comparagdes e valorize sua trajetdria Unica e personalizada.
¢ Nao hesite em pedir ajuda quando sentir necessidade.

Investir no cuidado emocional e na motivagao constante é um diferencial importante para
garantir que a manutengéo do peso seja duradoura e harmoniosa.
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CAPITULO 9

Como Manter o Peso Ideal em
Eventos Sociais e Férias
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Manter o peso ideal durante eventos sociais e periodos de férias € um desafio comum,
pois essas ocasides geralmente envolvem alimentos mais caldricos, horarios irregulares e
menos rotina de exercicios. No entanto, com planejamento e estratégias adequadas, é
possivel aproveitar esses momentos sem comprometer os resultados conquistados.

Desafios comuns em eventos sociais e férias

e Excesso de comidas ricas em gorduras, agUcar e sédio.

¢ Consumo elevado de bebidas alcodlicas e refrigerantes.

e Mudangas na rotina de sono e atividade fisica.

e Ambiente que favorece comer emocionalmente ou em excesso.

Estratégias para manter o equilibrio

* Planeje-se: Se possivel, saiba antecipadamente o que sera servido e faca escolhas
conscientes.

e Moderagao: Nao precisa evitar totalmente, mas controle as quantidades e frequéncia
dos alimentos indulgentes.

e Compense: Volte a rotina saudavel logo apds o evento, com alimentagéo equilibrada e
exercicios.

e Priorize a hidratagdo: Beba bastante dgua para ajudar na digestdo e controle do
apetite.

¢ Mantenha a atividade fisica: Mesmo durante viagens ou festas, inclua caminhadas ou
exercicios leves.
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Como manter o foco sem perder o prazer

¢ Escolha os seus “pecados” gastronémicos preferidos e aproveite-os sem culpa, mas
com moderagao.

e Coma devagar, saboreando cada pedago, para aumentar a saciedade.

e Esteja presente no momento, focando na companhia e nas experiéncias além da
comida.

e Utilize redes de apoio para compartilhar estratégias e motivagéo.

Dicas para eventos sociais e férias equilibrados

e Leve lanches saudaveis para evitar fome excessiva.

e Evite chegar com muita fome para confraternizagdes.

e Pratique o “/método do prato”: metade de vegetais, um quarto proteina, um quarto
carboidrato.

¢ Evite repetir pratos indulgentes e prefira variedade de opgdes mais leves.

e Planeje atividades ao ar livre e momentos ativos para equilibrar as calorias extras.

Com atengéo e um pouco de planejamento, vocé pode aproveitar eventos sociais e férias
sem abandonar o cuidado com seu peso e sua salde, tornando esses momentos ainda
mais prazerosos e sem arrependimentos.

-




CAPITULO 10

Planejamento e Metas
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Manter o peso ideal € um processo continuo que exige comprometimento e planejamento
consistentes. Estabelecer metas claras e estruturadas ajuda a criar um estilo de vida
sauddvel, sustentavel e alinhado com seus objetivos a longo prazo.

A importancia do planejamento

¢ Planejar suas rotinas alimentares, de exercicios e autocuidado permite antecipar
desafios e tragar estratégias eficazes para supera-los. Um bom planejamento também
evita decisdes impulsivas que podem prejudicar a manutengao do peso.

e Estabelecga objetivos realistas, atingiveis e significativos para vocé.

¢ Divida metas de longo prazo em etapas mensuréveis e celebraveis.

¢ Revise e ajuste suas metas regularmente para manter seu engajamento.

¢ Inclua metas relacionadas a habitos e comportamentos, ndo s6 ao peso.

e Cultive uma viséo positiva do processo, focando mais na saide do que apenas no
ndmero na balanga.

Incorporando habitos saudaveis no dia a dia

¢ Organize seus hordrios para incluir refei¢cdes regulares e atividade fisica.

e Prepare alimentos com antecedéncia para facilitar escolhas nutritivas.

¢ Reserve momentos para descanso e lazer, que sdo essenciais para o equilibrio.
¢ Busque apoio e motivagdo em sua rede pessoal e profissional.
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CAPITULO 11

Encerramento

Seu Tratamento com Seguranga e Exclusividade Medli

A jornada rumo ao emagrecimento saudavel e sustentavel é Gnica para cada pessoa, e 0
acompanhamento médico especializado € essencial para garantir que esse caminho seja
seguro, eficaz e respeitoso com sua saude.

Este material foi elaborado com o compromisso da Medli em oferecer informacgdes claras,
responsaveis e alinhadas as melhores praticas clinicas, com o objetivo de apoiar vocé em
todas as etapas do tratamento com tirzepatida.

A importancia do acompanhamento médico

Reforgamos que o uso de medicamentos como a tirzepatida deve ser sempre
acompanhado de perto por profissionais habilitados, que monitoram sua saude,
personalizam as doses e ajustam o tratamento conforme necessario para minimizar riscos
e maximizar resultados.

Nunca inicie ou interrompa o tratamento sem orientagdo médica e use sempre os canais
oficiais da Medli para tirar ddvidas e receber suporte continuo.
Nosso contetido € exclusivo

Este e-book e todo o material informativo produzido sédo de propriedade exclusiva da
Medli. E proibida qualquer reprodugéo, cépia, distribuicdo ou uso em outras empresas,
clinicas ou plataformas sem autorizagdo expressa por escrito.

A protegéo do nosso conteldo visa preservar a qualidade, a seguranga e a confiabilidade

das informacdes que oferecemos aos nossos pacientes.

Agradecemos pela confianga e por permitir que a Medli faga parte da sua jornada de
transformacgao e salude. Estamos sempre a disposigao para caminhar com vocé, com
ciéncia, ética e cuidado humano.
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