7 habitos para emagrecer com saude

Este material foi criado com carinho para te ajudar a adotar habitos saudaveis de forma leve e
sustentavel. Coloque em pratica no seu ritmo e lembre-se: consisténcia vale mais do que perfeigcéo.
Habito 1: Planejar suas refeigcbes

Organizar previamente o que vai comer evita escolhas por impulso e ajuda no controle da

guantidade e da qualidade dos alimentos.

Habito 2: Beber mais agua

A agua é essencial para o bom funcionamento do metabolismo e ajuda a controlar a fome. Tenha

sempre uma garrafinha por perto.

Habito 3: Dormir melhor

Uma boa noite de sono regula horménios ligados ao apetite e melhora o funcionamento do corpo

como um todo.

Habito 4: Praticar exercicios fisicos

Escolha uma atividade que vocé goste e movimente-se com regularidade. Isso acelera o

metabolismo e aumenta o bem-estar.

Habito 5: Evitar dietas restritivas

Dietas muito restritivas podem gerar compulséo e frustracéo. Prefira a reeducacdo alimentar com

equilibrio e variedade.

Habito 6: Mastigar devagar

Comer devagar melhora a digestdo, aumenta a saciedade e te ajuda a perceber quando esta

satisfeita.
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Habito 7: Focar no progresso, ndo na perfeicao

Tenha metas reais, valorize cada conquista e ndo desista por pequenos deslizes. O importante é

continuar evoluindo.

Dica extra: se quiser aprofundar seu processo de emagrecimento saudavel, acompanhe novos contelidos no

blog Produto Essencial.



