Emagrecimento saudavel e
sustentavel

30 dicas para transformar seu corpo e sua
vida
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sustentavel
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importante
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deste e Book



ALIMENTACAO

Dica 1-Coma
alimentos nutritivos e
variados.

Dica 2-Coma
alimentos integrais e
evite os processados.
Dica 3 - Nao pule
refeicoes.

Dica 4 - Faca escolhas
saudaveis em
restaurantes e
eventos sociais.
Dica 5 - Mantenha-se
hidratado.



EXERCICIO

Dica 6 - Encontre uma atividade
fisica que vocé goste.

Dica 7 - Comece devagar e aumente a
intensidade gradativamente.
Dica 8 - Varie seus exercicios.

Dica 9 - Inclua atividades fisicas no
seu dia-a-dia.
Dica 10 - Descanse e se recupere
adequadamente.



MUDANCA DE HABITOS

Dica 11 - Identifique os habitos que vocé
deseja mudar.
Dica 12 - Defina metas claras e
realistas.
Dica 13 - Crie um plano de acao.
Dica 14 - Acompanhe seu progresso.
Dica 15 - Mantenha-se motivado.



BEM-ESTAR
EMOCIONAL

Dica 16 - Identifique
suas emocoes e
aprenda a lidar com
elas.

Dica 17 - Aprenda a
gerenciar o estresse.
Dica 18 - Durma bem
e o suficiente.
Dica 19 - Encontre
apoio em amigos e
familiares.
Dica 20 - Crie uma
rotina de
autocuidado.




SUPLEMENTACAO

Dica 21 - Consulte um
profissional de saude
antes de tomar.
suplementos.
Dica - 22 Verifique se
vocé realmente precisa
de suplementos.
Dica 23 - Escolha
suplementos de
qualidade.

Dica 24 - Tome
suplementos no
momento certo.

Dica 25 - Fique atento
aos efeitos colaterais
dos suplementos.




Fatores que podem
prejudicar o
emagrecimento

Dica 26 - Controle o
consumo de acucar.
Dica 27 - Evite
alimentos
processados e
industrializados.
Dica 28 - Reduza o
consumo de alcool.
Dica 29 - Durma bem
e o suficiente.
Dica 30 - Fique atento
ao estresse e a
ansiedade.




Recapitulacao das principais dicas
Encorajamento para continuar em sua
jornada de emagrecimento saudavel e

sustentavel
Esperamos que este livro possa ajuda-lo a
alcancar seus objetivos de emagrecimento
de forma saudavel e sustentavel. Lembre-
se de que mudancas duradouras levam
tempo e esforco, mas os resultados valem
a pena. Boa sorte em sua jornada!







