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Nutricionista
Nutricionista Esportiva,
Funcional e Emagrecimento

Instagram:
@nutricionistaluciliaoliveira




Audiodescricao

AD))




Defina metas realistas e alcancaveis

e Faca uma reflexao de tudo que
voceé fez por e com vocé até o
presente momento

e Objetivo x necessidade x
realidade



Defina metas realistas e alcancaveis

&

e Reduzir ao invés de eliminar

e Introduza novos habitos a cada
semahna: sono, atividade fisica,
tempo de tela, tipo de alimentos

e Experimente novos sabores,
novas receitas, novos lugares,
novos utensilios

ooooooo



Mindful Eating:
praticas de
alimentacao consciente




Praticas de alimentacao consciente

e Estabelegca momentos para as
suas excecgoes

e Lembre-se que corpo ndo tem &
GPS e nem calendario |

e VVocé nao esta numa bolha
e Nao se compare

e Evite as redes sociais / \\ L N
X \ |

e Crie uma intimidade com os
alimentos. Isso acontece no
ato de comprar e preparar.




Gerenciando a ansiedade

e mantendo o foco

e Atividades que aumentam a
frequéncia cardiaca nos
deixam mais felizes e
animados, proporcionando
agquela sensag¢ao de quero
mais.

Ex: correr, andar de bicicleta,
dancar, nadar...

e Atividades que promovem
relaxamento, que trabalham
respiracao nos deixam mais
tranquilos e concentrados.
Ex. ioga, alongamento,
meditacao...



Gerenciando a ansiedde
e mantendo o foco

Resultados nao sao tao
rapidos como o antes e
depois do Instagram

e Comemore cada conquista!

Belo Horizonte



“A gente nao se liberta de um
habito atirando-o pela janela:
é preciso fazé-lo descer a
escada, degrau por degrau.”

- Mark Twain




A mudanca de habitos
nao é importante,
¢ NECESSARIA.




Nutricionista

Performance esportiva, emagrecimento,
modulagao intestinal e saude.

@nutricionistaluciliaoliveira



. . [ Unimed 1
Quem tem Unimed tem mais.
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