DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

PEQUENAS MUDANGAS DIARIAS
QUE FAZEM (DIFERENCA )

b

Pequenas mudangas em nossos hdbitos alimentares e no estilo de vida podem ter grandes
impactos em nossa saude a longo prazo. Ao adotarmos escolhas conscientes e sustentdveis,
promovemos um corpo mais saudavel e uma vida mais equilibrada e feliz.

Alimentacgéo
Aumente o consumo de frutas, legumes e verduras: SGo essenciais para fortalecer o
sistema imunoldgico, prevenir doengas crénicas e manter um peso sauddvel. Varie as
cores no prato para garantir uma gama diversificada de nutrientes.
Reduza alimentos processados: Alimentos industrializados podem aumentar o risco de
doencas cardiacas, diabetes e obesidade. Sempre que possivel, opte por alimentos
frescos e naturais, que sGo mais nutritivos e benéficos para a sadde.
Inclua proteinas magras na dieta: Proteinas como frango, peixe e leguminosas séo
importantes para a sadde muscular e djudam a aumentar a saciedade.
Prefira gréos integrais: Grdos como arroz integral, quinoa e aveia ajudam a regular os
niveis de agdcar no sangue, promovem a saude digestiva e proporcionam maior
sensacdo de saciedade.
Troque farinhas brancas por integrais: Pdes, massas e arroz integrais aumentam a
ingestdo de fibras e nutrientes para a saude digestiva.
Coma frutas como lanches: Troque salgadinhos industrializados por frutas frescas, que
sdo nutritivas e energéticas.
Adicione sementes as refeigées: Chiq, linhaga e gergelim fornecem fibras e gorduras
boas, auxiliando na saciedade.
Reduza o consumo de aglcares adicionados: AcUcares presentes em alimentos
processados podem contribuir para o ganho de peso e aumentar o risco de doencgas
cronicas. Prefira opgdes naturais, como frutas frescas.
Beba mais gua: Substitua refrigerantes e bebidas acucaradas por dgua para reduzir
calorias vazias e garantir a hidratagdo ao longo do dia.

Movimento
Use as escadas em vez do elevador: Um simples exercicio didrio que ativa os muasculos e
contribui para o fortalecimento cardiovascular.
Faca caminhadas curtas: Mesmo 10 minutos de caminhada apés as refeicdes ajudam na
digestdo e no controle do peso.
Pratique alongamentos didrios: Alongamentos melhoram a flexibilidade, aliviam os
musculos tensos e ajudam a prevenir lesées.
Levante-se a cada hora: Quebre o sedentarismo e melhore a circulagdo ao se levantar e
movimentar-se durante longos periodos sentado.

Bem-estar mental

Pratique a respiracd@o consciente: A respiracdo profunda e controlada pode reduzir o
estresse e melhorar o foco, ajudando a sadde mental.

Durma bem: Manter uma rotina regular de sono é essencial para o bem-estar fisico e
mental, promovendo a recuperacdo do corpo e da mente.

Desconecte-se das telas antes de dormir: Reduzir a exposicdo a dispositivos eletrénicos
melhora a qualidade do sono e promove um descanso mais reparador.

Reserve 10 minutos para vocé: Dedique um tempo para si mesmo, seja lendo, meditando
ou fazendo algo que traga prazer e relaxamento.

Pratica de equilibrio e moderacéo

Inclua todos os alimentos que vocé gosta com moderagdo: Manter o equilibrio entre os
diferentes grupos alimentares e controlar as porgées & fundamental para uma
alimenta¢do saudavel.

Permita-se indulgéncias de vez em quando: A chave & manter um equilibrio saudavel,
sem restricdes extremas, mas com consciéncia das escolhas alimentares.

Adotar essas mudangas, por menores que paregcam, pode transformar sua roting,
melhorando a saude fisica, mental e emocional ao longo do tempo. O importante & comecgar
de forma gradual e sustentdvel, criando hdbitos saudaveis para uma vida mais equilibrada.




