
De 3 em 3 horas 
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Você sabia que comer pouco em intervalos pequenos te ajuda a emagrecer? 
 
Comer de 3 em 3 horas parece uma daquelas promessas milagrosas, mas não é! A resposta 
está no metabolismo; o conjunto de mecanismos químicos necessários para o 
funcionamento do organismo, que pode ser acelerado, quando diminuímos o intervalo entre 
as refeições.  
 
Comer volumes menores de 3 em 3 horas, fracionar as calorias totais do dia em três 
refeições principais (café da manhã, almoço e jantar) e três lanches; promove a chamada 
Ação Dinâmica Específica do Alimento – energia gasta para transportar, digerir, absorver, 
assimilar os alimentos que ingerimos e excretar os nutrientes. Esse efeito varia de acordo 
com o substrato consumido (carboidrato, proteínas ou lipídeos). Sabe-se que o maior gasto 
energético, ocorre com a ingestão de alimentos protéicos. Isso pode aumentar de 5% a 
15% o metabolismo basal, quantidade calórica ou energética que o corpo utiliza, durante o 
repouso, para o funcionamento de todos os órgãos.  

 
 
Se você pratica exercícios físicos com regularidade, melhor ainda! Algumas atividades 
físicas (musculação, pilates, yoga, corrida e ciclismo), ajudam o corpo a transformar a 
massa gorda (gordura acumulada no organismo) em massa magra (músculos). Aumentar a 
massa magra significa aumentar também o metabolismo basal, pois boa parte dessas 
calorias é consumida na oxigenação e na nutrição dos músculos. Por causa disso, é 



importante que, além da corrida, os esportistas realizem também trabalhos de força, visando 
à hipertrofia (aumento de massa muscular). 
 
Se não comer de 3 em 3 horas, o que vai acontecer? 
 
Quando ficamos muitas horas sem comer, o corpo entende que as reservas de energia estão 
se esgotando e entra em um modo econômico de energia, ou seja, desacelera o 
metabolismo. Além disso, ao contrário do que muita gente pensa e faz, grandes intervalos 
entre as refeições e dietas muito restritivas não emagrecem! No período de jejum, o 
alimento ingerido é rapidamente incorporado como gordura.  
  
Não Ter tempo pra fazer um lanchinho é desculpa! Se trabalhar na rua, pode parar 5 
minutos em uma padaria para tomar um suco, vitamina de iogurte ou simplesmente 
comprar um iogurte ou barrinha de cereal. Pode ainda carregar na bolsa, no carro ou 
deixar no escritório, sucos e água de coco de caixinha, biscoitos integrais, frutas frescas 
resistentes ou secas ou desidratadas sem açúcar, mix de castanhas, mini cenouras (baby 
carrots), barras de proteína, bolachas salgadas em embalagens individuais, barrinha de 
sementes (linhaça com gergelim ou linhaça com quinua), etc. 
 

Emagreça comendo. Sua saúde agradece! 
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