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Introdução 

Embora  antigamente  a  maioria  das  pessoas  não  valorizasse  sua  saúde, atualmente  elas  fazem  um  esforço  consciente  para  se  manter  saudável. 

Manter-se  saudável  significa,  entre outras coisas, conhecer os benefícios  da  prática  de  exercícios,  ter  hábitos  de  vida adequados,  fazer  escolhas  alimentares  saudáveis  e  manter  os níveis de estresse tão baixos quanto possível.  


Obtenha aqui todas as informações de que você precisa. 


   Fique por dentro das novidades, acesse:  


LINKTREE: https://linktr.ee/vivabemdemais INSTAGRAM: https://www.instagram.com/vivabem.demais FACEBOOK:https://www.facebook.com/vivabem.demais.saudebeleza 











Capítulo 01 – Preserve Sua Saúde 

  Manter-se saudável significa estar em uma posição confortável, pois  o  oposto  disso  consiste  em  viver  entrando  e  saindo  de hospitais  para  tratar  de  diversas  condições  médicas.  Além  de  ser lamentável,  isso  também  acaba  prejudicando  gravemente  suas finanças, já que as despesas médicas costumam ser bem caras. Ser capaz de aproveitar a vida sem o fardo de ter que tomar remédios e visitar  médicos  com  frequência  é  definitivamente  a  melhor maneira de viver. 


Princípios  Básicos 

  Uma extensa pesquisa revelou que muitas condições médicas são resultantes de hábitos alimentares inadequados somados à falta de exercícios  regulares  e  uma  vida  cheia  de  estresse.  Portanto, dedicar-se,  um  pouquinho  todo  dia,  a  resolver  de  fato  essas questões,  antes  que elas se transformem em problemas maiores é uma das maneiras mais simples de se manter saudável. 


Além disso, não ter que arcar com despesas médicas vai ser ótimo para  o  seu  bolso,  sem  contar  o  trauma  de  ter  que  passar  dias internado ou enfrentar uma condição terminal. Dietas alimentares inadequadas  geralmente  causam  condições  corporais  inferiores às ideais,  afinal,  o  entupimento,  os  danos  e  o  funcionamento excessivo  dos  sistemas  internos  do  organismo  contribuem  para  o estabelecimento de condições de saúde precárias. 












Portanto,  em  vez  de  ter  que  lidar  com  possíveis  problemas  de saúde,  a  melhor  opção  é  começar  a  seguir  um  plano  de  dieta saudável, praticar exercícios regulares e ter uma mentalidade livre de estresse. 


Ter  apenas  conhecimento  e  entendimento  sobre  os  benefícios  de um  estilo  de  vida  saudável,  não  trará  benefícios  para  o  indivíduo, se as informações aprendidas  não forem colocadas em prática. 


Como  o  corpo  humano  se  deteriora  naturalmente  com  o envelhecimento,  todas  as  medidas  devem  ser  tomadas  para garantir  que  esse  processo  não  seja  acelerado  por  uma  saúde debilitada. 


Capítulo 02 – Por que a Nutrição É Importante? 

Há muitas razões pelas quais vemos tantas dietas disponíveis para o público geral atualmente, e grande parte das dietas mais seguras está focada na importância do teor de nutrientes. 


Nutrientes 

A nutrição é o fator chave para que seu organismo seja saudável e funcione  em  sua  capacidade  ideal,  além  de  ajudar  a  manter  sua saúde em dia. 


Uma maneira de assegurar que a ingestão nutricional correta será praticada  -  ou  seja,  que  as  quantidades  suficientes  de  nutrientes serão  ingeridas  pelo  indivíduo  -  é  garantindo  que  seu  plano alimentar  inclua  elementos  como  carboidratos,  gorduras,  fibras, minerais,  proteínas,  vitaminas  e  muita  água.  Uma  boa  ingestão 









nutricional  também  é  benéfica  para  partes  específicas do corpo e não apenas para o organismo em geral. 


A  seguir  estão  alguns  exemplos  que  mostram  como  esses benefícios  podem  ser  específicos:  O  coração,  obviamente,  é  o núcleo  essencial  de  todo  o  organismo;  portanto,  sendo  tão importante,  ele  precisa  de  atenção  especial para garantir que seu funcionamento  seja  ideal  -  daí  a  necessidade  de  um  bom  apoio nutricional. 


Os ossos são basicamente os elementos que nos mantêm no lugar. 

Neste  caso também é necessário ter um bom suporte nutricional, pois  sem  densidade  e  qualidade  ósseas  ideais,  o  corpo  enfrentará muitos 

problemas 

articulares,  ocasionando  dores  bem 

desagradáveis. 


A  energia  do  corpo  provém  da  ingestão  diária  de  alimentos,  por isso  é  necessário  garantir  que  estes  alimentos  tenham uma sólida base  nutricional  de  modo  que  os  minerais  e  vitaminas  relevantes ao nosso corpo possam fluir bem, criando assim a fonte de energia necessária para o dia-a-dia. 

Com uma boa nutrição, o corpo humano é capaz de funcionar de maneira  ideal,  além  de  “resistir”  e  suportar  quaisquer  efeitos adversos  que  o ambiente possa causar. Já viu aquelas pessoas que quase  nunca  ficam  doentes?  Naturalmente,  estão  aproveitando melhor  seus  nutrientes  e, de fato, percebe-se que elas geralmente se alimentam melhor, tem menos estresse, bem como se expõe ao sol! 


É  comum  as  pessoas  desconsiderarem  a  importância  de  uma boa 









nutrição,  principalmente  os  jovens,  que  parecem  pensar  que  sua saúde é infalível. 


Capítulo 03 – Controle Suas Calorias 

  Cada pessoa tem sua própria opinião com relação aos aspectos bons  e  ruins  de  um  plano  de  dieta  focado  em  um  baixo  teor calórico.  No  entanto,  a  opção  ideal  para  qualquer  indivíduo  é analisar  qual  é  o  plano  de  calorias  mais  adequado  ao  seu  próprio estilo  de  vida,  em  vez  de  adotar  um  plano de calorias qualquer na esperança de se manter idealmente saudável. 

Preste Atenção 


Calorias  não  são  ruins  para  o  corpo  -  na  verdade,  são  uma necessidade,  pois  funcionam  como  provedoras  da  energia  que atendem  às  necessidades  diárias  do  corpo.  O  problema  está  na ingestão  dessas  calorias  -  quando  a  ingestão  é  superior  ao  uso  de energia,  uma  alta  porcentagem  das  calorias  não  utilizadas  serão armazenadas  no  organismo  e  isso  acabará  contribuindo  para efeitos colaterais negativos que causam o ganho de peso. 


Todos os alimentos contêm calorias, a única diferença é que alguns desses  alimentos  contêm  maiores  quantidades  de  calorias  do  que outros. A  medição  padrão  do  teor  calórico  consiste  em dividir  cada  1  grama  de  caloria  da  seguinte  maneira  - 

carboidratos  têm  4  calorias,  proteínas têm 4 calorias e gorduras têm 9 calorias.  


A  maioria  dos  alimentos  vendidos  apresenta  o  detalhamento 









mencionado  acima  para  que o consumidor possa ter uma ideia do teor calórico do item que está comprando para consumir. Portanto, com  o  objetivo  de  controlá-lo,  seria  bom  começar  a  anotar  as informações veiculadas  nas embalagens dos produtos. 


Uma  ótima  orientação  a  ter  em  mente  é  a  de  que  a  maioria  dos vegetais  têm  um  teor  calórico  comparativamente  inferior  ao  de outros  alimentos.  Normalmente,  alimentos  com  adição  de  açúcar ou  processados  têm  um teor calórico muito alto, e esse número é apenas  um  pouco  menor  quando  se  trata  do  teor  calórico  de carnes. 

Quanto  mais  gordurosa  a  carne,  maior  será  seu  teor  calórico, portanto, o ideal seria optar por consumir carnes magras o máximo possível. Especialmente se seu objetivo é emagrecer!  


A  maioria  das  crianças  e  dos  jovens  não  precisam  controlar  sua ingestão  calórica se tiverem rotinas diárias muito ativas, mas para adultos  que  trabalham  e  não  fazem  nenhum  ou  muito  pouco exercício  físico  em  sua  rotina,  controlar  a  ingestão  de  calorias  é algo que deve ser seriamente considerado. 










Capítulo 04 – A Importância de Ter um Estilo de Vida Saudável 


Existem  muitas  opiniões  sobre  o  que  é  ter  um  estilo  de  vida saudável  -  para  alguns  significa  comer  apenas  determinados alimentos  e  seguir  uma  dieta  rigorosa,  para  outros  significa praticar  muitos  exercícios  físicos  e,  ainda,  para  outros  significa viver uma vida  sem estresse. 


Todos estes aspectos têm atributos positivos e são realmente muito vantajosos, mas nenhum deles é capaz de criar um cenário de estilo de  vida  saudável  sozinho. O  ideal  é  combinar  todos  esses elementos positivos de modo que eles se complementem e   então criem um estilo de vida saudável. 

Primeiros Passos 


Normalmente,  dar pequenos passos é a melhor maneira de iniciar a  jornada  rumo  a  um  estilo  de  vida  saudável,  pois  isso  envolve algumas mudanças muito significativas. A maioria das pessoas que mergulham  de  cabeça  nesse  processo  acabam  se  sentindo sobrecarregadas  e  frustradas,  o  que  frequentemente  as  leva  a abandonar qualquer tentativa de seguir um estilo de vida saudável. 


Fazer  ajustes simples - e não exercícios drásticos - ajudará a encorajar  o  indivíduo  a  fazer mudanças mais significativas com o passar do tempo. 











Esses ajustes simples podem consistir em adicionar mais verduras e  frutas  aos  hábitos  alimentares  atuais,  por  exemplo.  Cortar alimentos processados não saudáveis é um bom ponto de partida, mas  isso  muitas  vezes  é  muito  difícil,  pois  esses  alimentos costumam  ser  deliciosos  e  difíceis  de  resistir,  sendo apropriadamente chamados de "alimentos reconfortantes". 


No  entanto,  uma  maneira  de  fazer  isso  com  sucesso  é  evitando que  esses  alimentos  estejam  facilmente  disponíveis  e  à  mão.  Da próxima vez que você fizer suas compras de mercado, esforçar-se para  não  adicionar  esses  itens  ao  seu  carrinho  será  um  ótimo passo  rumo  ao  caminho  certo.  É  bom  lembrar  de  não  ir  ao mercado  com  fome,  pois  nesses  momentos  ficamos suscetíveis a comprar mais porcarias. 

Outra pequena mudança que pode contribuir para um estilo de vida  mais  saudável, consiste em incorporar algum tipo de prática de exercícios à sua programação diária  ou semanal. 


Embora  muitas  pessoas  deem  a  desculpa  de  que  não têm tempo para  realizar  essas  atividades,  pequenas  mudanças  podem  ser feitas,  como  criar  o  hábito  de  subir  escadas  sempre que possível ao invés de usar elevadores ou escadas rolantes. 









Capítulo 05 – O Papel dos Exercícios 

  Muitas  vezes,  as  pessoas  evitam  fazer  escolhas  alimentares saudáveis  em  grande  parte  por  causa  da  ideia  de  que  esses alimentos costumam ser insossos e sem graça. No entanto, através de  uma  atenta  reflexão  e  esforços  cuidadosos,  essas
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