


Se você está cansado de sentir vergonha na hora de
tirar a camiseta, se incomoda com aquela gordura
acumulada no peito — mesmo treinando e cuidando
da alimentação — esse checklist é pra você!

Sou Bruno Rodrigo,
nutricionista esportivo, e
nos últimos anos
desenvolvi um método
prático, baseado em
ciência e nos meus
atendimentos reais, que já
ajudou dezenas de
homens a secar a gordura
no peito sem cirurgia e
sem sofrimento.

Durante anos, eu fui o “tetudo” da turma. Fiz dietas
malucas, me matei de treinar, e mesmo assim aquela
gordura continuava ali, como se fizesse parte de
mim.

Foi só depois de muita tentativa e erro, estudo,
prática e resultados com meus pacientes, que eu
descobri o caminho real e definitivo.

Aqui estão os 3 pilares fundamentais do meu
método. Cada um com erros comuns, o que
realmente funciona e uma missão prática para
aplicar de imediato e começar a ver o corpo mudar
nas próximas semanas.



PILAR 1 – ALIMENTAÇÃO ENERGÉTICA

Corte os erros invisíveis da sua alimentação!

Mesmo quem treina e "come bem" pode estar
cometendo erros que impedem o corpo de queimar

gordura do peitoral.

Você não precisa viver de frango seco e salada sem
gosto. Mas também não adianta achar que está

comendo bem só porque “parece saudável”.

Aqui está como começar a comer do jeito certo pra
acabar com a gordura do peito sem sofrimento — e sem

passar fome.

Confira se você está cometendo algum desses erros:

Comer "limpo", mas sem controle de quantidade

Dieta genérica, sem ajuste para o seu

metabolismo

Comer muito pouco achando que vai secar mais

rápido  - ainda acaba perdendo massa muscular

Pular refeições e exagerar no jantar

Falta de proteína / Excesso de carboidrato

simples

Dieta restritiva + compulsão (efeito sanfona)

🚫 Erros Comuns:



PILAR 1 – ALIMENTAÇÃO ENERGÉTICA

✅ O que Funciona de Verdade

Déficit calórico sustentável
Foco em alimentos atleticos: naturais,
nutritivos e saciantes
Proteína magra em todas as refeições
(ovos, frango, carne magra)
Um plano alimentar que encaixe na sua
rotina real
Comer certo — não pouco

EVITE

PRIORIZE



📋 Checklist Rápido:

PILAR 1 – ALIMENTAÇÃO ENERGÉTICA

🔲 Inclui salada com legumes/folhas

antes da refeição principal?

🔲 Evita molhos, queijos e itens super

calóricos como farofa, batata palha,

bacon e outros?

🔲 Adiciona proteína magra em todas as

refeições?

🔲 Bebe água ou refri zero em vez de

sucos/refrigerantes comuns?

🔲 Tem uma noção (mesmo que

estimada) do quanto está comendo por

dia?

🔲 Evita pular refeições e controlar os

excessos noturnos?



⚡ Desafio da Semana:

PILAR 1 – ALIMENTAÇÃO ENERGÉTICA

Planeje e cumpra uma refeição

estratégica todos os dias por 7 dias.

 ✅ Comece com salada

 ✅ Proteína magra + comida simples

 ❌ Evite excessos e bebidas calóricas

Faça isso e observe como seu corpo

começa a responder. 

Não é mágica. 

É método.



PILAR 2 – TREINO DE FORÇA PERIODIZADO

Treino certo para a gordura certa

Você não precisa treinar como um atleta fisiculturista,
mas precisa de um treino direcionado.

A maior parte das pessoas que querem perder gordura
no peito acham que é só treinar mais — fazer mais

supino, mais aeróbico.

Mas a verdade é que mais treino nem sempre é melhor.
O que você precisa é de um treino certo, com foco e
estrutura, capaz de estimular os músculos de forma

inteligente e constante.

Se você quer resultados reais de definição e um peitoral
firme, precisa sair do improviso e da ficha de academia

padrão.

Treinar peitoral todos os dias, sem estratégia

Seguir treinos genéricos ou vídeos soltos da

internet

Fazer só aeróbico achando que vai secar o

peito

❌ Resultado: perda de tempo, frustração e

flacidez.

🚫 Erros Comuns:



PILAR 2 – TREINO DE FORÇA PERIODIZADO

Treinos com peso (musculação) para

ganhar massa magra e acelerar o

metabolismo

Treinos com foco no corpo todo, não

apenas no peitoral

Combinar exercícios compostos

(supino, agachamento, paralelas) com

isolamentos estratégicos (crucifixo,

voador)

Seguir uma periodização de treino com

progressão de carga e descanso

adequado

Incluir aeróbico com intensidade

moderada para aumentar o gasto

calórico total

✅ O que realmente Funciona:



PILAR 2 – TREINO DE FORÇA PERIODIZADO

🔲 Você faz exercícios compostos como

supino, flexões ou paralelas pelo

menos 2x/semana?

🔲 Inclui movimentos de isolamento

como crucifixo, voador ou cross-over?

🔲Dá pelo menos 48h de descanso para

o peitoral entre os treinos?

🔲  Treina com pesos pelo menos 3x na

semana, com foco em evolução de

carga?

🔲 Faz pelo menos 1 atividade aeróbica

intensa (ex: corrida, escada, HIIT) por

semana?

📋 Checklist Rápido:





PILAR 2 – TREINO DE FORÇA PERIODIZADO

Se você é iniciante, mantenha esse

protocolo por 3 semanas e anote

suas medidas com uma fita métrica e

tire fotos para efeitos de

comparação.

Este treino pode ser em casa ou na

academia. O importante é seguir com

consistência.

“Não é sobre treinar mais. É sobre

treinar de forma inteligente.”

⚡ Desafio da Semana:



PILAR 3 – OTIMIZAÇÃO HORMONAL NATURAL

Ajuste seus hormônios com ações simples para
desbloquear a queima de gordura localizada.

A gordura no peitoral (lipomastia) pode estar
relacionada a desequilíbrios hormonais

mesmo em homens saudáveis.

Muitos homens até acertam na dieta e no
treino… mas continuam com o peito inchado

com gordura.

 O que poucos homens sabem é que o fator
hormonal pode estar travando todo o seu

processo.

Você pode estar fazendo tudo "certo", mas se
seus hormônios estiverem desregulados — por

conta de sono ruim, alimentação ruim, álcool
ou estresse — seu corpo vai resistir à queima

de gordura.

Foi só quando comecei a ajustar meus hábitos
e incluir estratégias simples no meu dia a dia

que tudo mudou.

 E agora você pode fazer o mesmo.



PILAR 3 – OTIMIZAÇÃO HORMONAL NATURAL

Aqui está o que piora seu perfil hormonal...

Dormir menos de 7h ou com má

qualidade

Estresse elevado (cortisol alto = mais

gordura na barriga e peito)

Consumo frequente de álcool

Excesso de alimentos ultraprocessados e

bebidas açucaradas

Vida sedentária ou treino mal estruturado

Consumo excessivo de leite comum e

produtos à base de soja

Achar que hormônio é assunto só pra

quem toma bomba

🚫 Erros comuns que
desregulam seus hormônios:



Dormir bem (7 a 8h por noite com

qualidade e regularidade)

Treinar com pesos + caminhada ou

aeróbico leve

Comer mais alimentos anti-

inflamatórios e “inteligentes” (brócolis,

espinafre, cúrcuma, azeite)

Evitar ao máximo álcool, leite de

caixinha e produtos cheios de aditivos e

a base de soja

Suplementar com vitamina D, zinco ou

boro (quando necessário)

Se expor ao sol diariamente

Cuidar do intestino e beber mais água

✅ O que Funciona de verdade:

PILAR 3 – OTIMIZAÇÃO HORMONAL NATURAL





🔲  Dorme pelo menos 7h por noite,

com qualidade?

🔲  Reduziu (ou cortou) o consumo de

álcool nos últimos 7 dias?

🔲 Inclui vegetais crucíferos como

brócolis, couve ou espinafre no almoço

ou jantar?

🔲  Evita leite de caixinha e alimentos

que aumentam o estrogênio?

🔲  Está se expondo ao sol diariamente

(10 a 15 minutos)?

🔲 Pratica técnicas de controle de

estresse (respiração, caminhada,

organização de rotina)?

📋 Checklist Rápido:

PILAR 3 – OTIMIZAÇÃO HORMONAL NATURAL



A partir de hoje, elimine ou reduza ao

máximo:

Leite de caixinha

Bebidas alcoólicas

Alimentos ultraprocessados

E inclua diariamente:

Brócolis ou outro vegetal verde-escuro

10 a 15 minutos de exposição solar

2 a 3L de água por dia

💡  Lembre-se: Quando seu ambiente

interno melhora, seu corpo começa a

funcionar a seu favor — e a gordura teimosa

finalmente começa a sair.

⚡ Desafio da Semana:

PILAR 3 – OTIMIZAÇÃO HORMONAL NATURAL





Quer aplicar esse passo a
passo com acompanhamento

profissional?

Esses são os fundamentos do meu
método de acompanhamento.

Se quiser minha ajuda pessoal pra
montar um plano alimentar
individualizado e de treino

direcionado para o seu caso, clique
no botão abaixo e fale comigo

diretamente no WhatsApp:

Vou entender melhor seu caso e te
direcionar o que está fazendo errado e

como melhorar.
Te espero lá.

https://api.whatsapp.com/send?phone=5518981995977&text=Oi%20Bruno,%20li%20o%20Checklist%20da%20lipomastia%20e%20queria%20saber%20mais%20sobre%20como%20funciona%20o%20seu%20m%C3%A9todo!

