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Módulo 1: A Base: Obesidade, Sobrepeso e Emagrecimento

-Por que emagrecer?
-Os desafios do emagrecimento
-As causas do ganho de peso
-Microbiota, inflamação, medicamentos e cirurgia bariátrica

Módulo 2: CHOQUE Metabólico

-O Choque
-Modulando a Tireoide
-Interferentes Endócrinos em Alimentos
-Modulação Nutricional da Tireoide

Módulo 3: Adaptação - Como Manter a Perda de Peso

-A Segunda Fase do Emagrecimento

-A Nutrição Pode Fazer Mais
-Modulação da Fome Hedônica
-Modulação Nutricional do Cortisol
-Modulação Nutricional da Insulina e o papel da Leptina

Módulo 4: Fase 3: O Desafio é Crítico Resistência: Supere o Efeito Platô

-Mudando de rota: o ciclo de estratégias
-Jejum intermitente, SIRTfoods, cetogênica, mediterrânea e elevação calórica pontual
-Metabolismo mitocondrial, browning e termogênese
-Biogênese mitocondrial: Aumentando o gasto calórico

Módulo 5: A Arte de Manter o Peso, Garantir Saúde e Longevidade

-Desafio: manter o peso obtido
-Estratégias de manutenção
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