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Garante maior controle da alimentagdo.
Existem dias em que a rotina € tdo intensa

que nem nos damos conta do que comemos ou

deixamos de comer.

Provavelmente, voceé ja chegou em casa &
noite e percebeu que ndo almogou, ou
que comeu mais doces do que deveria, ndo
€ mesmo? E como fica a qualidade da
alimentagdo nesses casos?

Tendo um didrio alimentar fica
mais facil monitorar o carddpio,

ia que tudo o que comemos esta descrito ali.

Se exagerou durante a tarde, basta fazer
uma refeig@o leve no jantar,
e assim por diante. Sendo assim,
essas anotagdes sdo a melhor opgdo
para controlar a rotina alimentar.

Possibilita a identificagéo de pontos
positivos e negativos Como determinar
o valor nutricional da nossa alimentagéo
durante a semana,
se ndo tivermos isso escrito?
Como dissemos, € complicado
confiar somente na memoria.

Por esse motivo, o didrio alimentar
& um 6timo recurso
para identificar esses pontos.
Da para manter o que estd bom e
melhorar o que ainda néo estd legal.
Por exemplo, ja tem 3 dias
que consome as porgdes
de frutas necessdarias?
Ponto positivo!

Ajuda a manter hdbitos sauddveis
Com todos os dados registrados no didrio
€ mais fdacil manter bons hdbitos alimentares.
Isso porque conseguimaos analisar a qualidade
do carddpio e corrigir excessos.

Se vocé se permite comer uma besteirinha
de vez em quando pode se surpreender com
a frequéncia em que isso acontecera.
Um salgadinho aqui, um bombonzinho que
ganhou no trabalho, aquele macarréio
instantGneo no dia de correria...

E comum esses alimentos passarem
despercebidos do nosso cotidiano quando
ndo temos a real nogdo de quantas vezes

estamos “fugindo” da alimentagéo saudavel.
Alem disso, beber dgua é super importante e
anotar a quantidade ingerida & 6tima

alternativa para atingir a meta de hidratagdo

didria.


https://bit.ly/2N9pUjL
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Marque com “X" sempre que
beber um copo de agua durante
seu dia.
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Minha meta para amanhd e

Hoje eu me sinto:

A .maior mudanga gue Ja noter:

uma palavra que me define:



https://vanessarangeli.com/product/combo-emagrecimento-express-by-vanessa-rangeli/
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