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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 01

Estabeleca Metas Realistas

Comegar a jornada do emagrecimento de forma consciente é essencial para alcangar
resultados solidos e duradouros. E o primeiro passo para isso € estabelecer metas
realistas que sejam possiveis de atingir dentro do seu estilo de vida e ritmo.

Muitas pessoas cometem o erro de fixar objetivos exagerados, como perder muito peso
em pouco tempo, o que pode gerar frustragao, ansiedade e até desanimo. Metas ndo
alcangadas facilmente podem fazer com que vocé se sinta desmotivado e até mesmo
desista logo no inicio.

Para evitar isso, é importante que suas metas sejam:

* Especificas: Saiba exatamente o que deseja alcangar, como perder 3 kg em um més, ou
caminhar 30 minutos diariamente.

e Mensuraveis: Seu progresso deve ser quantificavel, para que vocé acompanhe os
avangos e perceba suas conquistas concretas.

e Atingiveis: Defina objetivos que estejam dentro da sua realidade, respeitando seu
corpo, rotina e satde.

e Relevantes: As metas precisam ter significado pessoal para manter sua motivagéo alta.

e Temporais: Estabelega prazos para alcangar cada etapa, criando comprometimento e
foco.

Além disso, celebre cada pequena vitdria. Perder meio quilo, escolher uma refeicéo
saudavel, aumentar o tempo de caminhada sédo sucessos que merecem reconhecimento.
Isso fortalece a confianga e mantém o animo para continuar.

Estabelecer metas realistas também contribui para que seu processo seja mais saudavel e
equilibrado, prevenindo o efeito sanfona, que ocorre quando o peso oscila muito devido a
dietas restritivas e insustentaveis.

Lembre-se: emagrecer € uma maratona, ndo uma corrida de velocidade. Passos
constantes e seguros levam a resultados duradouros, melhoram sua autoestima e
criam habitos que ficarao para a vida toda.

www.medli.co r



Dicas para definir suas metas

e Escreva seus objetivos em um didrio ou aplicativo de metas.

¢ Divida metas grandes em pequenas etapas para facilitar o progresso.

¢ Revise e ajuste suas metas periodicamente conforme seu avango.

¢ Tenha metas de comportamento (ex.: beber dgua, dormir bem) além das metas de
peso.

¢ Compartilhe suas metas com alguém de confianga para criar suporte e compromisso.

CAPITULO 02

Conheca Seu Corpo e Sua
Sadade

Antes de iniciar qualquer plano de emagrecimento, € fundamental conhecer seu corpo, seu
histérico de salde, e entender suas necessidades especificas. Cada pessoa € Unica, e um
emagrecimento seguro e eficaz comega com uma avaliagdo completa que considera
fatores individuais, evitando riscos e melhorando os resultados.

Fazer exames médicos gerais, como avaliagdo de glicemia, colesterol, presséo arterial e
fungao tireoidiana, permite identificar condi¢gdes que podem influenciar o peso e o
metabolismo. Essa andlise ajuda a determinar o melhor caminho para seu emagrecimento,
protegendo sua saude.




Além dos exames fisicos, € importante considerar aspectos emocionais, habitos
alimentares e rotina de atividade fisica. Muitas vezes, fatores como estresse, ansiedade ou
sono inadequado impactam diretamente no ganho ou dificuldade para perder peso.

Evitar dietas da moda ou métodos néo cientificos € essencial para néo colocar a satiide em
risco. O acompanhamento por profissionais qualificados € indispensavel para receber
orientagdes personalizadas e seguras.

Compreender seu corpo e estado de salde te ajuda a:

e Respeitar seus limites e necessidades.

e Escolher estratégias adequadas.

¢ Realizar mudangas sustentéveis ao longo do tempo.

¢ Lembre-se de que a jornada € personalizada. O que funciona para uma pessoa pode
n&o ser ideal para outra. Portanto, conhega seu corpo com atengao e busque ajuda
especializada para garantir um emagrecimento eficiente e seguro.

Dicas para cuidar da sua salide antes do emagrecimento
¢ Agende uma consulta médica para check-up completo.
¢ Faga exames solicitados e mantenha resultados atualizados.
¢ Anote sintomas, histérico de doengas e medicamentos usados.
¢ Seja sincero com seu profissional sobre sua rotina e habitos.
* Evite influéncias de dietas ndo comprovadas e procure referéncias confidveis.

Ter consciéncia da sua salide e corpo é o passo que da seguranca e qualidade a sua
caminhada rumo ao emagrecimento.




CAPITULO 3

Adote uma Alimentacéo
Equilibrada

Um dos pilares fundamentais para quem deseja emagrecer de forma saudavel e
sustentdvel é a alimentacéo equilibrada. Isso significa priorizar alimentos naturais, variados
e nutritivos, ao mesmo tempo em que se evita o consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados e industrializados.

Adotar uma alimentagao equilibrada nao se trata de passar fome ou seguir dietas
restritivas que ndo podem ser mantidas a longo prazo. E sobre fazer escolhas inteligentes
que nutram seu corpo, fornecendo os nutrientes necessérios para o bom funcionamento
do organismo, além de controlar as calorias ingeridas.

Os alimentos que nao podem faltar no seu prato

e Frutas e vegetais: ricos em fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes essenciais para a
salde.

e Proteinas magras: carnes brancas, ovos, peixes, leguminosas e derivados, que ajudam a
preservar a massa muscular e controlam o apetite.

e Graos integrais: como arroz integral, quinoa e aveia, que fornecem energia de qualidade
e fibras.

e Gorduras boas: presentes no azeite, abacate, castanhas e sementes, que contribuem
para a saciedade e salide cardiovascular.

Como evitar os excessos

e Evite alimentos ultraprocessados ricos em agucares, gorduras ruins, sédio e aditivos
quimicos. Eles prejudicam o metabolismo, aumentam a inflamag&o no organismo e
dificultam o emagrecimento.

e Além disso, controle o tamanho das porgées e respeite sua fome e saciedade. Comer
com atengao plena ajuda a evitar exageros e compulsoes.

Dicas para manter a alimentagéo equilibrada
¢ Planeje suas refeigoes antecipadamente para evitar decisdes impulsivas.
e Facga lanches sauddveis entre as principais refeigées para controlar a fome.
e Experimente novas receitas que incluam ingredientes naturais e variados.
¢ Hidrate-se ao longo do dia para evitar confundir sede com fome.
e Dé preferéncia a cozinhar em casa para controlar os ingredientes e evitar excessos.
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Além dos exames fisicos, € importante considerar aspectos emocionais, habitos
alimentares e rotina de atividade fisica. Muitas vezes, fatores como estresse, ansiedade ou
sono inadequado impactam diretamente no ganho ou dificuldade para perder peso.

Evitar dietas da moda ou métodos nao cientificos € essencial para néo colocar a saltde
em risco. O acompanhamento por profissionais qualificados € indispensavel para receber
orientagdes personalizadas e seguras.

Compreender seu corpo e estado de satlde te ajuda a:
e Respeitar seus limites e necessidades.

e Escolher estratégias adequadas.

e Realizar mudangas sustentéveis ao longo do tempo.

Lembre-se de que a jornada € personalizada. O que funciona para uma pessoa pode nao
ser ideal para outra. Portanto, conhega seu corpo com atengéo e busque ajuda
especializada para garantir um emagrecimento eficiente e seguro.

Dicas para cuidar da sua salude antes do emagrecimento
¢ Agende uma consulta médica para check-up completo.
e Faca exames solicitados e mantenha resultados atualizados.
¢ Anote sintomas, histérico de doengas e medicamentos usados.
e Seja sincero com seu profissional sobre sua rotina e habitos.
e Evite influéncias de dietas ndo comprovadas e procure referéncias confiaveis.

Ter consciéncia da sua satde e corpo é o passo que da seguranga e
qualidade a sua caminhada rumo ao emagrecimento.




CAPITULO 4

Movimente-se Regularmente

A prética regular de atividade fisica é uma pega fundamental na jornada de
emagrecimento e na promogao da salde geral. Movimentar o corpo diariamente néo sé
ajuda a queimar calorias, como também melhora o funcionamento do metabolismo,
fortalece musculos, articulagdes e coragao, além de aumentar a disposicdo e o bem-estar
mental.

Para iniciantes, o ideal € comegar com atividades leves e gradualmente aumentar a
intensidade e durag&o dos exercicios, respeitando o ritmo do corpo.

Beneficios da atividade fisica para o emagrecimento

e Aumento do gasto caldrico: Essencial para criar o déficit energético necessério para
perder peso.

* Preservagéo da massa muscular: Mantém a forga e o metabolismo ativo durante o
emagrecimento.

* Melhora da salde cardiovascular: Reduz risco de doengas cardiacas e aumenta a
resisténcia fisica.

* Redugéo do estresse: A atividade fisica libera endorfinas, que promovem sensagéo de
prazer e relaxamento.

Dicas para iniciar e manter o movimento

e Comece com caminhadas de 20 a 30 minutos por dia, cinco vezes por semana.

¢ Inclua exercicios de fortalecimento muscular, como alongamentos e atividades com o
peso do corpo.

e Escolha atividades que vocé goste para aumentar a motivagado, como danga, natagéo
ou bicicleta.

e Convide amigos ou familiares para se exercitarem com vocé, tornando o habito mais
social e divertido.

e Respeite seus limites e evite exageros que possam causar lesdes.
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W Dicas praticas para uma vida mais ativa

¢ Use o elevador menos e prefira escadas sempre que possivel.

¢ Faga pausas ativas durante o trabalho, levantando e movimentando o corpo.
* Incorpore pequenos exercicios em casa enquanto assiste TV ou ouve musica.
¢ Experimente aplicativos que orientam exercicios para iniciantes.

¢ Estabelega uma rotina fixa para os exercicios e comprometa-se com ela.

Manter-se ativo é essencial ndo s6 para emagrecer, mas para ganhar
qualidade de vida e salde a longo prazo. O importante é dar o primeiro passo
e ser constante.

CAPITULO 5

Tenha Sono de Qualidade

Dormir bem é um componente essencial para o emagrecimento saudavel e para o bom
funcionamento do organismo como um todo. O sono influencia diretamente a regulagéo
dos horménios da fome e da saciedade, como a grelina e a leptina, e a falta dele pode
aumentar a vontade de comer alimentos caldricos, dificultando o processo de perda de
peso.

Além disso, uma boa noite de sono melhora o metabolismo, a recuperagado muscular e a
saude mental, fatores importantes para manter a motivagao e o equilibrio emocional
durante o emagrecimento.

Como o sono impacta no emagrecimento

¢ Regula os horménios relacionados a fome: O sono inadequado aumenta a produgao da
grelina, que estimula a fome, e diminui a leptina, que sinaliza saciedade.

¢ Melhora a disposigéo para se exercitar: Quem dorme bem tem mais energia para
praticar atividades fisicas.

¢ Reduz o estresse: O descanso adequado diminui a produgéo de cortisol, horménio que
favorece o acimulo de gordura abdominal.




O que fazer para melhorar o sono
e Estabeleca uma rotina de horérios para dormir e acordar todos os dias.
e Evite o uso de eletrénicos pelo menos uma hora antes de dormir, pois a luz azul
atrapalha a produgao de melatonina.
¢ Crie um ambiente confortével, escuro e silencioso no quarto.
e Evite consumir cafeina e alimentos pesados nas horas que antecedem o sono.
¢ Pratique técnicas de relaxamento, como meditagao ou respiragéo profunda, para
preparar o corpo para o descanso.

Dicas para melhorar sua qualidade de sono
-‘Durma entre 7 a 9 horas por noite.
‘Use cortinas blackout para bloquear a luz externa.
-Evite cochilos longos durante o dia para nao interferir na noite.
‘Experimente aromaterapia com 6leos relaxantes, como lavanda.
-Faca atividades fisicas regulares, mas evite exercicios intensos perto da hora de dormir.

Investir na qualidade do sono € fundamental para equilibrar seu metabolismo, controlar a
fome e garantir disposigéo para a sua jornada de emagrecimento.




CAPITULO 6

Controle o Estresse

O estresse € um dos fatores que mais pode prejudicar o emagrecimento. Quando estamos
estressados, o corpo libera o hormdnio cortisol, que em niveis elevados pode aumentar o
acumulo de gordura, principalmente na regido abdominal, além de estimular o aumento do
apetite por alimentos caldricos e ricos em agucar.

Controlar o estresse ndo € apenas uma questdo de bem-estar emocional, mas também de
cuidado com o corpo, pois o equilibrio mental influencia diretamente no sucesso da perda
de peso e na manutengao de hébitos saudaveis.

Como o estresse interfere no emagrecimento
e Aumento do cortisol: Estresse cronico eleva o cortisol, que aumenta o apetite e
favorece o armazenamento de gordura.
e Compulsado alimentar: Muitas pessoas buscam conforto na comida em momentos de
tensao, dificultando o controle alimentar.
¢ Dificuldade para dormir: O estresse pode causar insonia, prejudicando o sono e os
processos metabdlicos relacionados.

Estratégias para controlar o estresse

e Pratique atividades relaxantes como meditagéo, ioga ou técnicas de respiragao.
* Reserve momentos para hobbies e lazer, que ajudam a aliviar a tensao.

¢ Busque apoio psicolégico caso sinta que o estresse estd afetando sua vida.

¢ Organize sua rotina para evitar sobrecargas e administrar melhor seu tempo.

e Conecte-se com amigos e familiares para fortalecer seu suporte social.
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Dicas para manter o estresse sob controle
e Faga pausas curtas ao longo do dia para relaxar a mente.
e Evite sobrecarregar-se com informagodes negativas ou excesso de noticias.
¢ Utilize aplicativos que guiem meditacao e relaxamento, como Headspace ou Calm.
e Mantenha uma alimentagéo equilibrada para melhorar o humor e a disposigao.
e Durma bem para que seu corpo recupere a capacidade de lidar com o estresse.

Cuidar da sauide mental e controlar o estresse sdo passos
fundamentais para garantir que seu processo de emagrecimento seja
eficaz e prazeroso, mantendo o equilibrio do corpo e da mente.
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CAPITULO 7

Hidrate-se Corretamente

Manter-se hidratado € essencial em qualquer processo de emagrecimento, pois a dgua
desempenha vérios papéis fundamentais no funcionamento do organismo. Ela auxilia no
metabolismo, na digestéo, na eliminagdo de toxinas e contribui para a sensagéo de
saciedade, ajudando a controlar a fome.

A desidratagao leve pode ser confundida com fome, levando ao consumo desnecessério
de alimentos e prejudicando o controle do peso. Por isso, € importante estar atento a
ingestao adequada de liquidos ao longo do dia.

Beneficios da hidratagédo para o emagrecimento

e Facilita o metabolismo: A dgua ajuda a queimar calorias e metabolizar as gorduras.

e Controla o apetite: Beber d4gua antes das refeigcdes pode reduzir a fome e a quantidade
de comida ingerida.

¢ Melhora a fungéo renal: Ajuda a eliminar produtos do metabolismo, evitando retengédo
de liquidos.

e Contribui para a satide da pele: Hidratagdo adequada melhora a aparéncia e
elasticidade da pele.

Quantidade recomendada e dicas para aumentar a ingestéao
¢ Arecomendagéo geral é beber de 1,5 a 2 litros de dgua por dia, podendo variar
conforme peso, clima e atividades fisicas.
e Prefira d4gua pura e evite bebidas agucaradas ou com calorias.
¢ Consuma chds naturais sem agUcar para variar os liquidos.
¢ Leve uma garrafinha com vocé e crie o hébito de beber em pequenos goles ao longo
do dia.

Manter-se bem hidratado é um habito simples que faz grande diferenga na
sua saulde e facilita a perda de peso. Dé atengéo a esse cuidado desde o
inicio da sua jornada!
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CAPIiTULO 8

Evite Comparacgoes e
Respeite Seu Ritmo

Cada pessoa tem seu préprio metabolismo, histdria, desafios e ritmo quando se trata de
emagrecimento. Evitar comparagdes com outros € fundamental para manter a motivagao
e o equilibrio emocional durante a jornada.

Comparar seus resultados, tempo ou métodos com os de outras pessoas pode gerar
frustragéo, ansiedade e até desanimo, prejudicando o processo. A chave para um
emagrecimento saudavel é focar no seu corpo, suas necessidades e progressos.

Por que evitar comparagdes?

www.me om.br

Cada corpo reage de forma Unica: fatores genéticos, idade, sexo e estilo de vida
influenciam os resultados.

Processos diferentes exigem tempos diferentes: o que funciona para um pode néo
funcionar para outro.

Comparagdes podem gerar autocritica excessiva: afetando a autoestima e a confianga.
Focar em vocé fortalece o compromisso: ao valorizar suas conquistas pessoais, vocé
desenvolve uma relagéo positiva com o emagrecimento.




Como respeitar seu ritmo?

e Estabeleca metas personalizadas que fagam sentido para sua vida.

¢ Entenda que pequenas mudancgas constantes levam a grandes transformagoes.

e Valorize os progressos didrios, mesmo que paregam pequenos.

¢ Pratique a autocompaixao, evitando cobrangas desnecessdérias.

e Busque inspiragdo em histérias positivas, mas lembre-se que o foco é a sua jornada.

Dicas para manter o foco em vocé
¢ Desconecte-se de contelidos que geram ansiedade nas redes sociais.
e Escreva um didrio das suas conquistas e desafios pessoais.
e Compartilhe sua jornada com pessoas que apoiem e incentivem.
¢ Reconhecga que cada dia € uma nova oportunidade para recomegar.
e Pratique o mindfulness para fortalecer sua conexado com o corpo.

Aprender a respeitar seu corpo e seu tempo € um dos maiores presentes que
vocé pode se dar na caminhada do emagrecimento. Essa atitude promove
saude mental e fisica, essenciais para o sucesso.




CAPITULO 9

Busque Apoio Profissional

Wi

,
Encarar a jornada do emagrecimento com o suporte de profissionais qualificados € um
dos fatores que mais contribuem para o sucesso e a seguranga do processo. Médicos,

nutricionistas, educadores fisicos e psicélogos formam a equipe multidisciplinar que pode
ajudar vocé a superar desafios e criar habitos saudaveis e duradouros.

Por que o acompanhamento profissional é importante?

¢ Avaliagao personalizada: Profissionais avaliam seu estado de salde, necessidades e
limitagées para criar um plano adequado.

e Orientagao segura: Evita o uso de dietas extremas, suplementos sem comprovagéo e
praticas prejudiciais.

e Suporte emocional: Psicélogos ajudam a lidar com questdes emocionais que impactam
o comportamento alimentar.

¢ Monitoramento dos resultados: Acompanhamento constante permite ajustes e
motivagdes ao longo do caminho.

Como encontrar e aproveitar o apoio?

* Procure profissionais registrados e com referéncias confiaveis.

e Seja aberto e honesto sobre suas dificuldades e objetivos.

e Participe ativamente das consultas e siga as orientagdes com comprometimento.
e Utilize recursos oferecidos, como grupos de apoio e programas digitais.

e Lembre-se que pedir ajuda € um ato de coragem e cuidado consigo mesmo.

Dicas para aproveitar melhor o suporte profissional
e Facga perguntas e tire dividas durante as consultas.
e Compartilhe mudangas no seu dia a dia para que o tratamento seja ajustado.
e Estabelega uma comunicagao clara e frequente com a equipe.
* Valorize cada sesséo e o esforgo da equipe para acompanhar vocé.
e Mantenha o compromisso, mesmo nos momentos dificeis.
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CAPITULO 10

[ ] [ ]
Seja Persistente e Tenha
o AN [ ]
Paciencia
O processo de emagrecimento € uma caminhada continua que exige persisténcia,
paciéncia e compromisso. Resultados sélidos e duradouros nao acontecem da noite para

o dia; eles séo frutos da soma de pequenos esforgos diarios e de um estilo de vida
saudavel.

Muitas pessoas iniciam motivadas, mas se frustram diante de obstaculos ou lentiddo nos
resultados, o que pode causar desisténcia. Entender que o emagrecimento € um processo
gradual € fundamental para manter-se firme no caminho.

A importancia da persisténcia

* Consisténcia supera intensidade: Pequenas agdes feitas regularmente produzem mais
resultados do que esforgos intensos e esporadicos.

e Aprender com os erros: Recaidas e falhas fazem parte do processo; o importante €
recomecar sem se julgar.

e Motivagao interna: Ter clareza sobre seus motivos e objetivos alimenta sua forca para
continuar.

e Celebrar cada progresso: Valorizar as conquistas, mesmo as pequenas, reforca a
autoestima e o comprometimento.

Como cultivar a paciéncia

* Estabelega expectativas realistas, entendendo que as mudancgas levam tempo.

e Evite comparagdes e respeite seu ritmo Unico.

e Foque no processo, ndo apenas no resultado final.

e Use apoios emocionais, como amigos, familiares ou profissionais, para fortalecer a
resiliéncia.

e Encare cada desafio como aprendizado e oportunidade de crescimento.




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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