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RESUMO

Observa-se um aumento significativo na busca por métodos rapidos e arriscados para
emagrecimento, como dietas restritivas e medicamentos sem orientacdo, que
comprometem a saude. Diante disso, torna-se fundamental compreender os fatores do
emagrecimento saudavel, pautado em habitos sustentaveis. O objetivo foi compreender
os principais fatores que influenciam o emagrecimento saudavel, enfatizando a
importancia da atividade fisica e da alimentagao equilibrada. A pesquisa foi desenvolvida
por meio de estudos teoricos, com revisdo bibliografica em sites confiaveis e artigos
cientificos no Google Académico (publicados entre 2018 e 2024 ). A metodologia analisou
documentos oficiais do Ministério da Saude e estudos universitarios sobre a relagcao entre
exercicios fisicos, alimentacao e controle do peso corporal, usando palavras-chave como
‘emagrecimento saudavel”’. Os resultados mostraram que o emagrecimento saudavel
requer a combinagao entre pratica regular de exercicios aerdbicos e de resisténcia,
alimentacdo balanceada e acompanhamento profissional. Também foi observada a
relevancia do sono adequado e do suporte emocional no processo. Conclui-se que o
estudo permitiu ampliar o conhecimento sobre o tema, destacando a importancia de
combater mitos e divulgar informagdes seguras. O trabalho refor¢a o papel da Educacgao
Fisica na promoc¢ao da saude e na orientacao da populacado para praticas sustentaveis
e eficazes.
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