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Quer saber como emagrecer com saúde? Diferente do que muitas pessoas 

pensam, emagrecer não é nenhum bicho de 7 cabeças ou algo impossível de 

alcançar.  

Sim, é possível perder peso sem seguir dieta ou fazer exercícios físicos. Mas para 

isso, você precisa usar os métodos corretos e não ficar preso a atitudes 

restritivas, que podem prejudicar a sua saúde. 

Quer saber mais sobre os melhores métodos para emagrecer rápido? Então 

continue lendo este post. Ao terminar a leitura você saberá o que fazer para 

eliminar os quilos que tanto lhe incomodam. 

 

Como emagrecer com saúde: dicas para perder peso rápido  

Para emagrecer rápido é importante que você coloque em prática alguns hábitos 

de vida mais saudáveis, que além de te ajudarem a conquistar o corpo dos 

sonhos irão melhorar a sua saúde.  

Confira abaixo dicas exclusivas de como emagrecer com saúde.  

 

Durma bem 

Ter uma boa noite de sono é o segredo de como emagrecer com saúde. 

Pesquisas comprovam que, dormir no mínimo 7 horas e meia por dia auxilia o 

metabolismo a ficar mais acelerado, com isso é possível queimar mais gorduras e 

emagrecer.  

Assim, busque ter noites de sono de alta qualidade como? É simples! Mantenha 

um horário fixo para ir dormir, consuma alimentos leves antes de dormir e elimine 

a cafeína.  



Com essas ações simples, você garante uma boa noite de sono e emagrece 

rapidamente.  

 

Beba água ao acordar 

Adotar o hábito de beber água ao acordar é uma maneira estratégica de 

emagrecer.  

Uma dica é colocar uma garrafa de água próxima a sua cama, pois assim essa 

será a primeira coisa que você fará ao acordar. 

Ao fazer isso você ajuda o seu organismo a se recuperar depois de passar 

aproximadamente 8 horas sem nenhum tipo de hidratação.  

Essa é sem dúvida a melhor maneira de começar o dia e garantir o bom 

funcionamento do sistema digestivo. 

 

Faça o desjejum o mais cedo possível 

Tomar o café-da-manhã é uma ótima forma de emagrecer rápido.  

Ao fazer isso, o seu sistema digestivo irá começar a funcionar mais cedo e mais 

rápido. O ideal é que essa refeição seja composta por carboidratos e proteínas. 

Uma dica é sempre investir em alimentos como pães integrais, ovos, frutas e até 

um café preto sem açúcar.  

Não precisa se preocupar em deixar a sua refeição mais completa possível, afinal 

você terá todo o dia para queimar estas calorias. 

 

Faça pequenos lanches ao longo do dia 

Comer com frequência auxilia a manter o seu metabolismo acelerado e ainda 

impede que você consuma grandes quantidades de comida nas principais 

refeições.  

Uma dica é sempre comer algo com baixo nível de carboidratos, como: 

 

● Frutas 

● Sucos para emagrecer 

● Barras de cereais 

● Oleaginosas  



 

Caso você sinta ansiedade ou vontade de comer alguma coisa, mastigue uma 

fruta ou até mesmo uma barra de cereais.  

Isso irá ajudá-la a perder peso com facilidade.  

 

Coma com moderação 

Aprender a comer com moderação é um hábito que irá te ajudar a emagrecer 

rápido.  

Uma tática para começar a comer menos, é começar a reduzir as suas porções 

durante as refeições, isso evita que você coma além do que é necessário.  

Com o passar do tempo, você irá perceber que se sente satisfeita com poucas 

porções de alimentos.  

Como a sua ingestão de calorias irá reduzir, você irá perceber os efeitos desse 

hábito quando ver seu peso diminuindo na balança.  

 

Saiba a diferença entre o “não” e o “não posso” 

Quantas vezes você disse “não posso” quando alguém ofereceu uma comida 

mais gordurosa e acabou se sentindo mal ou aceitou a oferta?  

Isso ocorre porque quando você diz que não pode comer algo, o seu cérebro 

pensa que você está se castigando para perder peso. 

Isso causa uma grande desmotivação.  

A prova disso é que um estudo comprovou que aquelas pessoas que dizem “não 

como fast food” no lugar de dizer “não posso comer fast food” tem mais força de 

vontade para evitar comidas gordurosas. 

 

Substitua o sal pela pimenta  

O sal é um dos inimigos para quem deseja emagrecer. Por quê? É simples! 

Esse alimento provoca uma retenção de líquidos no organismo e faz com que 

você inche mais rápido.  

Por isso, a dica que irá te ajudar a como emagrecer com saúde é que você 

substitua o sal pela pimenta. 



Afinal, além de temperar bem as refeições ela possui altas propriedades 

termogênicas. Isso irá acelerar o seu metabolismo e te ajudar a perder mais peso.  

 

Coloque as dicas de ouro de como emagrecer com saúde em prática 

Ao adotar esses pequenos hábitos para emagrecer rápido você poderá perceber 

uma alta perda de peso em um curto período de tempo. 

E o melhor de tudo é que você não irá precisar fazer dietas restritivas ou praticar 

atividades físicas. 

Comece hoje mesmo a mudar os seus hábitos. Os resultados serão 

surpreendentes! 

 

 


