® Passos para o

emagrecimento eficaz




Ola! Primeiro, permita-me apresentar...

Me chamo Pamala Mara, sou nutricionista, tenho 28 anos e sou
de BH.

Sou apaixonada pela minha profissao e acredito no potencial da
mesma em mudar vidas! Hoje quero te presentear comesse e-
book sobre emagrecimento eficaz, ou seja um emagrecimento
que podera manter!

Bjos

Nutricionista Pamala




VAMOS LA?



1.Se conheca!

Hoje emdia, somos bombardeados com muitas informacoes e é
normal ficar um pouco perdido comisso. Calma! Respira e
conecte-se avocé! Isso mesmo! A maioria das informacdes
repassadas sao para a populacdo emgeral e n3o paravocé! E
iImportante se conhecer, saber suas dificuldades, seus receios,
facilidades, horarios, disponibilidade...Assimvocé conseguira se
planejar adequadamente e afirmo que os resultados virao com
maior rapidez, e o mais importante: com eficacia!



2. Acredite emvoceé!

Tenha o prazer de olhar no espelho e ver uma pessoa que vale a
pena lutar! Acredite emvocé, no seu potencial. Nao se compare
a ninguém! Nao tenha falsas inspiracoes, vocé é sua maior
Inspiracao!

Desejar ter o corpo da outra pessoa, nao vai fazer vocé ter o
seu! Cada pessoa tem seu tempo, seu estilo de vida, suas
prioridades!

Nao espere mudar anos de ma-alimentacao e inatividade fisica
em pouco tempo. Mas nao veja isso como obstaculo, pelo
contrario, se desafie cada vez mais!



3. Cuidado com dietas da moda

Se abriu o e-book pensando que teria uma dieta maravilhosa
para perder peso...vou te afirmar: existe sim, mas é uma dieta
que temo seunome e coma prescricao de um nutricionista!
Ele é o profissional que vai te ajudar nesse processo de
autoconhecimento e entender seus horarios, tempo,
preferéncia, dificuldades e te projetar para a reeducacao
alimentar!

As dietas da moda sao muito restritivas e por isso a dificuldade
de se manter. Entenda que vocé deve mudar seu estilo de vida,
esse processo leva tempo, mas é duradouro!



4. Reduza o consumo de industrializados

Sei que hoje em dia nos apoiamos no discurso da praticidade. E
mais facil abrir um pacote de lanche do que prepara-lo? E. Mas
e 0 que essas atitudes estao acarretando emseu corpo?

Os alimentos industrializados contém muitas substancias que
fazem mal ao corpo, tanto substancias que o caracterizam,
quanto para aumentar a durabilidade. Ja parou para pensar que
aquele suco de caixinha pode ter sido feito ha dois anos, e que a
cor é corante, o sabor e odor também sao acrescentados...6 um
suco fake!

Portanto reduza o consumo deles e substitua pelos alimentos
in natura. Claro que nao vivemos numa bolha e algumas vezes
iremos consumir, mas o que nao pode é virar rotina!



5. Aumente o consumo de agua

Parece simples, mas muitas pessoas chegam no momento do
atendimento com essa dificuldade.

A agua é umdos nutrientes mais importantes. Antes de pensar
em um emagrecimento ou ganho de massa muscular, beba
agua! De vital importancia para o bom funcionamento do corpo
como umtodo e eliminacao de toxinas. O corpo confunde fome
comsede, entao, talvez, esse seja umdos motivos pelos quais
vocé achou alguns quilinhos indesejados.

Novos estudos mostram que a dgua ajuda a emagrecer. E nao
adianta se desesperar no final do dia e querer beber os "2 litros'.
Isso sé vai te dar vontade de fazer xixi e hidratacao nao sera
eficiente. Beba aos poucos e o dia inteiro.

O ideal é sempre ter uma garrafinha com agua ao alcance e ir
tomando aos poucos. Estabeleca metas e se for dificil no inicio
um aplicativo no celular ou alarmes comuns podem te ajudar.
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Mas nao use isso como desculpa para nao comecar!
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