5 dicas para ter uma alimentacido saudavel e desenvolver uma
saude de ferro

Hoje em dia praticamente todo mundo sabe que se alimentar bem é sindnimo de
uma boa saude, pois com 0 nosso corpo funcionando em sua maxima eficiéncia,
automaticamente temos mais clareza mental, disposi¢do, menos estresse, e um
menor risco de desenvolver doencgas.

E as dicas de hoje vao te auxiliar para que vocé possa ter uma alimentagao mais
saudavel e construir uma saude inabalavel.

1. Acrescente frutas e vegetais no seu cardapio

Essa dica é essencial se vocé quer melhorar a alimentacéao, pois nas frutas e
vegetais encontramos muitas vitaminas, fibras e sais minerais que sao
fundamentais para o bom funcionamento do organismo.

2. Se possivel, cozinhe suas refeigoes

Hoje vivemos em um mundo muito rapido e dinamico, e por conta disso
muitas pessoas irdo preferir comidas e bebidas prontas por conta da
praticidade. Porém, € comum que nesses alimentos ndo encontremos os
nutrientes essenciais que 0 hosso corpo precisa para funcionar bem, e por
serem muito caldricos, podem nos fazer engordar.

Se caso vocé cozinhar, € quase impossivel a sua alimentagdo ndo melhorar,
além de que vocé ira ressignificar a sua relagcdo com os alimentos, e quem
sabe nao se torne um bom cozinheiro, ou até mesmo, um préximo
MasterChef.

3. Evite alimentos ultraprocessados e gordurosos

Por que é importante que evitemos esses alimentos ou que nao os
consumimos em excesso?

Simples, porque eles sdo muito caldricos e pouco nutritivos. Isso ndo quer
dizer que vocé tenha que deixar de consumi-los, apenas modere e prefira alimentos
in natura ou minimamente processados, como: arroz, feijao, frutas, legumes, carnes,
verduras, etc.



Dica - Para saber se o alimento é ultraprocessado, veja na embalagem se ha
5 ingredientes ou mais. Se sim, esse alimento é industrializado.

4. Adicione temperos naturais as suas refeicoes

Alimentacéo saudavel muitas vezes é confundida com comida que tem gosto
ruim. Ledo engano. Uma alimentagdao adequada pode e deve ser saborosa. E
a dica aqui

€ adicionar temperos naturais como por exemplo: Alho, salsinha, cebolinha,
acafrao, etc..

Adicionando esses temperos no seu dia a dia, as suas refeicdes irdo ser
muito mais prazerosas, e até mesmo, ndo precisara usar tanto sal.

5. Beba agua
Esse elemento é fundamental para o seu corpo, corresponde a 60% do peso
nos homens e 50% nas mulheres. A agua esta presente em todas as células,
em processos metabdlicos e ela ajuda a regular a temperatura corporal, e

claro, tem muitas outras fungoes.

O ser humano necessita em média de 2 L de agua por dia, pois liberamos
grande parte dela através do suor e urina, por iSso precisamos repor.

Aqui vao 2 estratégias eficazes para conseguir ingerir os 2L:

Tomar 4 garrafinhas de 500ml. (1 de manha, 2 de tarde e 1 a noite).

Tomar 2 garrafinhas de 1L no decorrer do dia.

Essas foram as dicas de hoje, e eu te desafio a colocar isso em pratica, pois

com essas informacdes, vocé dara um grande passo para construir uma
saude inabalavel.

Gostou desse artigo? Veja também 5 dicas de como ganhar massa muscular!



