Por que eu ndo emagr ego?

Vocé jatentou emagrecer, fez dietas e ndo esta satisfeito com os resultados? Confira os 8 erros mais comuns:

1) Consome alcool — a maioria das bebidas alcodlicas, além de prejudicar a sua salide, contém muitas “ calorias
vazias’, ou sgja, hipercal 6ricas sem nenhum nutriente. Quanto menos ingerir, melhor.

2) Faz substituicBes pouco vantajosas — Trocou 0 aglcar pelo mascavo, o cacetinho por péo integral, o bolo
por bolo integral, a mortadela por peito de peru. Vocé segue ingerindo agucar, farinhas e industrializados! E ndo
troca pel os alimentos que vém diretamente da natureza.

3) N&o come frutas e vegetais — Ou sb come de vez em quando ou ndo varia.
4) Exagera no final de semana — Durante a semana controla a alimentagdo, mas no final de semana exagera.

5) N&o faz atividade fisica ou ndo altera o estimulo — Fazer atividade fisica é fundamental para a saide,
independente se desegja emagrecer ou ndo. Porém, para 0 emagrecimento € importante evoluir, pois sim, o corpo
acostuma e ai € importante mudar o estimulo, seja dentro da mesma modalidade ou n&o.

6) Foge das gorduras naturais — Existem gorduras ruins e boas. Fugir de todas faz vocé sentir mais fome, o
gue pode ser uma armadilha. Gorduras do bem fazem vocé ter saciedade por horas e sdo aiadas no
emagreci mento.

7) Dorme mal/estr esse — Essas situactes desequilibram hormonios importantes para o equilibrio do peso.



8) Come sem ter fome — Aquela velha histéria de comer a cada 3 horas. Vocé ja parou para pensar se estd com
fome? Ou apenas acostumado? Fica beliscando? E importante reconhecer e respeitar os sinais que o corpo da.
Comer guando tem fome. E na hora que a fome aparecer, comer alimentos saudaveis, até porque a fome ndo é
seletiva (desgjo € diferente de fome).

Ficou com duavidas? N&o identificou os seus erros? Procure um nutricionista, que certamente fara o seu
atendimento individualizado, necessério para o alcance dos seus objetivos.
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