Confira 5 habitos saudaveis para quem quer emagrecer

Engana-se quem pensa que o processo de emagrecimento sO acontece
através da prética de atividades fisicas e de dietas.

Ele vai muito além do que isso, se vocé quer perder peso de uma maneira
saudavel e duradoura, é preciso comecar uma profunda mudanca de habitos.

Pequenas mudangas na sua rotina fazem toda a diferenga para que vocé
conquiste o corpo que sempre sonhou.

Quer saber mais? Continue lendo este post para conhecer quais Sdo 0s
hébitos saudaveis que ajudardo vocé a emagrecer.

1 — Melhore a sua alimentacao

Atencéo! Com isso ndo quero dizer que vOCcé precisa seguir uma dieta, mas sim
mudar o tipo de alimentos que vocé consome diariamente.

Se quiser perder peso, enriqueca as suas refeicbes com frutas, legumes,
gorduras boas e fibras, pois além de serem nutritivas, possuem um baixo teor
de calorias.

“Uma alimentacao saudavel acelera o metabolismo, aumenta a sensacao de
saciedade e estimula a perda de peso.”

Para potencializar o seu emagrecimento, substitua todos os alimentos
industrializados pelas suas versdes integrais.

Além disso, é essencial que vocé retire das suas refeicdes aqueles alimentos
ricos em agucares, gorduras, sodio e demais substancias quimicas.

2 — Figue atenta a sua mastigacao



Sim! De acordo com especialistas, a melhora na mastigagéo ajuda no processo
de emagrecimento.

Por qué? Quanto mais vocé mastigar os alimentos, maior serq a sensacéo de
saciedade, o que evita que vocé coma em excesso durante as refeigoes.

Além disso, uma boa mastigacéo facilita o processo de digestao, algo essencial
para que vocé consiga perder peso com facilidade.

Dessa forma, o ideal € que vocé se concentre nas suas refeicdes e as realize
com calma, sem fazer atividades paralelas, como acessar redes sociais.

3 — Tenha uma boa noite de sono

Isso mesmo! Ter uma boa noite de sono, ou seja, dormir pelo menos 8 horas
diarias por noite ajuda vocé a perder peso.

Segundo especialistas, quando vocé dorme bem o0s seus niveis de cortisol,
horménio responsavel pela formacao de gordura, se mantém baixo, o que evita
a producédo de gordura.

Para que vocé consiga ter um emagrecimento rapido e saudavel, melhore as
suas noites de sono e adote 0s seguintes habitos:

e Durma sempre no mesmo horario;

e Evite 0 consumo de café e demais bebidas ricas em cafeina;
e Enrigueca suas refeicdes com fibras e proteinas;

e Pratique atividade fisica regularmente;

e Tome banho de sol no periodo da manha.

4 — Beber liquidos estimula o emagrecimento

Manter o corpo sempre hidratado é fundamental para que vocé consiga perder
peso de uma maneira saudavel.

Bebidas como agua, sucos e chas, aceleram o metabolismo, aumentam a
gueima de gordura e fazem com que o seu corpo libere toxinas que impedem o
seu bom funcionamento.

Além disso, é preciso que voceé retire e/ou evite 0 consumo de outros tipos de
bebidas.



Os sucos industrializados, bebidas alcdolicas e refrigerantes, que sdo ricos em
conservantes, acucares, aromatizantes e demais substancias quimicas devem
deixar de fazer parte das suas refeicoes.

5 — Acredite no seu potencial

Acreditar que vocé consegue atingir o seu peso ideal, por meio de um
emagrecimento saudavel é sem duvida a dica mais importante de todas.

Perder peso também requer muita forca de vontade para conseguir mudar 0s
seus habitos e evitar as tenta¢des do dia a dia.

Mas acredite! A perda de peso ndo precisa ser sinbnimo de sacrificio.

O segredo é saber equilibrar tudo e fazer aquelas atividades que mais
proporcionam prazer e bem-estar, mas sem perder o foco.

Uma dica € mudar seus habitos aos poucos, assim vocé ganha mais confianca
de que vocé é extremamente capaz.

Ultimas consideracbes

Ao longo deste post vocé pode aprender quais sdo 0s principais habitos que
devem ser incorporados na sua rotina para acelerar o emagrecimento.

Por ser muito simples, o que acha de comecar agora mesmo? Melhore a sua
mastigacao na proxima refeicado e evite alimentos industrializados.

No final do dia, procure garantir que vocé terd uma boa noite de sono para
evitar o acumulo de gordura corporal. Assim, vocé ird acordar no outro dia com
a certeza de que vocé fez o seu melhor para atingir o corpo dos seus sonhos.

Quer obter mais informacgdes sobre emagrecimento? Fique atenta aos nossos
préximos posts.



