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Nao ha magica e receitas milagrosas para uma
vida com mais bem-estar e saude. Sao necessarias
mudancas de habito, comecando pela alimentacao
e exercicios fisicos. Pode ser algo nao tao simples
e nem tao facil. Porém, é uma conquista diaria que,
com o passar o tempo, torna-se mais prazerosa e
recompensadora. Um desafio lancado!

Para mudar um comportamento e deixar velhos
costumes, é importante que haja planejamento da
rotina, dedicacdo e persisténcia.
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Manter uma alimentacao equilibrada
e uma rotina de exercicios fisicos
proporcionam melhorias na
qualidade de vida e sensacao de
beme-estar fisico, mental, emocional e
psicolégico. Sao fatores de protecao
contra doencas, ajudam a diminuir a
ansiedade e estresse e aumentam a
disposicao e as funcoes do cérebro.
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Confira as dicas da Cemig de
mudancas para habitos saudaveis:

Dé preferéncia por comprar alimentos em feiras, diretamente
dos agricultores. Nesses locais vocé vai encontrar frutas,
verduras e legumes da estacdo, mais baratos e nutritivos.

Evite beber liquidos durante a refeicdo, pois pode atrapalhar
a digestdo.

Evite colocar acucar no café e nos sucos.

Ah! Evite tomar muito café ao longo do dia, especialmente
a partir do final da tarde, pois pode afetar a qualidade
do seu sono.

Beba agua ao longo do dia entre as refeicdes. A hidratacdo
filtra e dilui as toxinas do seu corpo, melhora o funcionamento
do organismo e ajuda a prevenir doencas.

Diminua o consumo de dlcool. Evite bebidas alcodlicas em
excesso e apos um dia de trabalho intenso.



& Busque incluir regularmente um exercicio fisico no seu dia a
dia. Vocé pode comecar com uma frequéncia de trés vezes
por semana e, aos poucos, aumentar para estabelecer uma
rotina didria. Para isso, fagca um planejamento!

& Permita-se experimentar diferentes exercicios para
encontrar algo que vocé tenha mais afinidade: caminhada,
corrida, futebol, vélei, musculacdo, boxe e outras lutas,
pedalar, nadar...

& Atencdo, pois € seu cérebro pode te sabotar! Mantenha a
regularidade dos seus exercicios fisicos mesmo em dias
de chuva, frio, calor preguica. Apds realizar o exercicio,
provavelmente vocé sentira orgulho de si mesmo.

Os exercicios fisicos sao os movimentos 5 N&o desanime e desista logo no primeiro més. Os resultados
que realizamos com o corpo com de bem-estar aparecem em longo prazo.
e de modo planejado.
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