Como e quando fazer
ajustes nasuadieta?
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Existem duas grandes causas que levam ao
efeito plat6:

1) Nao ades3do a dieta e exercicios

2) Seu corpo atingiu o equilibrio
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Pelo menos 4 semanas sem alteracé@o
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Seguiu certinho a dieta

Ndo conseguiu seguir de forma
satisfatéria a dieta
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Determine se & melhor continuar mais um

pouco ou modificar a estratégia Néio é possivel confirmar que um platé foi atingido. Empregar técnica
para aumentar a precisdo do acompanhamento da dieta. Considere
‘/ \ remodelar o programa para torné-lo mais fécil de seguir.

Continue ou faga uma pausa na dieta. Esta
decis@o é baseada no grau de fadiga fisica
ou psicolégica da dieta. A "pratica de
manuteng@o” pode durar de vérias semanas
a varios meses (ou ser permanente se o
objetivo for alcangado).
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Boa conformidade

OEbErRgE Se a adesdo continuar ruim ou

inconsistente, considere a
possibilidade de que as
circunstancias da sua vida no
momento néo sejam condicentes
ao cumprimento do programa.
Reavalie as prioridades e a
l capacidade de fazer mudangas

no estilo de vida e defina uma
data futura com melhores
condigées para tentar novamente.




