Metodo CRX 2.0:
emagrectinento




O XRASSO

Diminuir inicialmente 500kecal (ou proximo de 1000kcal para obesos)

Manter a dieta ate perceber a perda de adesao na dieta

Usar estratégias para conter danos, caso saia da dieta pontualmente

Se essas saidas virarem regra - DIET BREAK

Diet break - subir direto as calorias pra manutencao durante 2 semanas

Depois de 2 semanas, voltar pra dieta recalculando as calorias



Entenda:

N3ao variar muito as calorias para evitar:
PERDER ADESAO NA DIETA & SE CONFUNDIR COM AS CALORIAS

Entenda: a “termogénese adaptativa” é algo diferente do que pensam. Seu
metabolismo diminui aproximadamente 100kcal a cada -10kg perdidos! E mesmo
que voceé perca 10-20kg, provavelmente esse deficit de 500kcal AINDA TE FARA
PERDER PESO.

Se vocé nao esta perdendo peso, nao é porque seu corpo “se acostumou” ou
seu metabolismo “estagnou”, é porque inconscientemente vocé esta
consumindo mais calorias ou gastando menos calorias.

Nesse caso, apenas FACA O DIET BREAK COMO RECOMENDADO.

E depois de 2 semanas, voltar pra dieta recalculando as calorias
(provavelmente com as mesmas calorias de antes do diet break)
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