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Agora que o Natal e o Réveillon foram embora,
inicia-se um Novo Ano, cheio de sonhos,
conquistas e vitorias.

ApOs a temporada de festas, muitos de nés
sentem a necessidade de recomecar, revitalizar
NOSSOS corpos e nos livrar da sensacao de inchago
que pode vir acompanhada de uma alimentacao
mais rica em calorias, acucares e gorduras.

Quero te ensinar e mostrar que nem tudo estad
perdido.
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—— Um fato isolado ndao pode ser uma porta aberta
para o descontrole. As festas terminaram e é normal
nesse periodo comer varias coisas que nao estao no
plano alimentar, o problema é deixar para retomar
sO No proximo ano e continuar se alimentando mal
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» Pos Festas

Inchaco e Desconforto

A ingestao excessiva de alimentos ricos em sal, acucares
e gorduras pode levar a sensag¢des de inchaco,
indigestao e desconforto gastrointestinal.

Desenvolvimento de Maus Habitos

Consumir muito durante as festas pode levar ao
desenvolvimento de maus habitos, que podem persistir
apos a temporada de celebracdes.

Culpa e Arrependimento

Apos 0s excessos alimentares das festas, muitas pessoas

se sentem culpadas e arrependidas, o que pode afetar
negativamente sua autoestima e motivacao.
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Treine

Reinicie sua vida de treinos

gradualmente. \
Quando treinamos NOSSO COrpo x
fica mais disposto e passamos a v <\
buscar formas de se alimentar :
melhor também. @




Rotina Alimentar

Ao invés de tentar fazer uma
mudanca drastica na alimentacao
de um dia para o outro, comece
reintroduzindo as refeicdes que
vocé tem habito de consumir aos
poucos. Isso pode ajudar a evitar
sentimentos de privacao.




Metas Realistas

Defina metas alcangaveis e realistas
para sua saude no periodo pos

festas. ISso evitara a pressao

excessiva e a desmotivacao.

Um exemplo de meta: Aumentar o
consumo de agua. \
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Por que é importante avaliarmos nossos habitos
durante as comemoracoes?

Ao avaliar seus habitos alimentares durante as festas,
voCé se torna mais que esta
fazendo.

Permite :
Isso pode incluir por¢des muito grandes, escolhas
de alimentos ricos em calorias, consumo excessivo
de doces, bebidas alcodlicas, entre outros.

Para nas proximas
festividades. Vocé pode identificar o que funcionou
e 0 que precisa ser melhorado para as préximas
festas.
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Vamos entender?

A desintoxicacdo do corpo pos festas é um conceito
que frequentemente envolve a ideia de eliminar

toxinas do corpo apdés um periodo de excessos
alimentares, como festas de fim de ano.

Nosso corpo possui sistemas internos eficazes para
processar e eliminar substancias toxicas, e o figado
desempenha um papel fundamental nesse processo.
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O figado é responsavel por metabolizar e neutralizar
muitas substancias nocivas que ingerimos,
transformando-as em produtos menos toxicos e
facilitando sua eliminacgao pelo corpo.

Por 1sso:

Q Nao tome medicamentos diuréticos sem prescricao
medica;

e Nao acredite em dietas milagrosas;

Q Ndo existe suco emagrecedor.




Alimentacao Saudavel e Equilibrada
Consumo de agua aumentado
Exercicios fisicos
Sem adicdo de sal e acucares
Comer devagar e mastigando bem os alimentos

Evitar ultraprocessados (salgadinhos, salame...)

Organizacao e Planejamento das refeicdes

Incluir alimentos integrais
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Bebidas

Quando estamos em uma comemoragao e
festividade onde sabemos que tera diversos tipos de
bebidas alcodlicas, € provavel que excederemos
esse consumo e no outro dia estaremos inchados e
retidos.

Dicas sobre o consumo de bebidas nas festas:

O Intercale com agua;

Q Intercale com comida;

0 Opte por bebidas sem alcool também; /

O Aumente o consumo de vegetais;

O Foque no momento.







