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COMO ALCANCAR SUAS METAS NUTRICIONAIS?

Para atingir seus objetivos nutricionais, € essencial estabelecer metas realistas. Inicie
gradualmente, optando por metas alcancaveis. Faca pequenas substituicdes, como reduzir o
consumo de alimentos ultraprocessados, que impactardo positivamente no presente e no

futuro.

Viva um dia de cada vez e compreenda que nem sempre tudo ocorrera conforme planejado. Se
um dia ndo conseguir atingir suas metas, nao se preocupe; retome o foco no dia seguinte e
continue firme.

Permaneca ativo ao escolher uma atividade que |he traga satisfa¢do. Isso contribuira para
manter a constancia, e gradualmente, essa atividade se integrara a sua rotina.



Compartilhe suas conquistas e cerque-se de pessoas que o incentivem. Alcancar metas torna-se
mais facil com o apoio de individuos que compartilham os mesmos objetivos. Conte com
aqueles que estao ao seu lado, torcendo por suas realizacdes.

Celebre seus sucessos, reconhecendo que cada mudanga merece ser valorizada e comemorada.
Afinal, vocé conseguiu modificar habitos e incorporar mudancgas positivas a sua rotina.



