Porque devemos ter uma alimentaA§A£0 mais saudAjvel?

Todos sabemos gue ter uma dieta com alimentos ricos em nutrientes, vitaminas e minerais que s&atilde;o ben&eacute;ficos ao nosso organismo, faz
com que tenhamos uma vida melhor, mais saud&aacute;vel, mais longa e livre de doen&ccedil;as. Adicionando a isso a pr&aacute;tica de
exerc&iacute;cios f&iacute;sicos e o abandono de v&iacute;cios que fazem muito mal como o cigarro e a bebida, teremos uma vida muito mais feliz.
Por&eacute;m, quando se fala de vida mais saud&aacute;vel, logo pensa-se em alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel. O problema aqui
&eacute; conseguir mudar nossos h&aacute;bitos alimentares para que se tornem mais saud&aacute;veis, e que a dieta consiga suprir nossas
necessidades di&aacute;rias sem excessos por&eacute;m sem passar fome. A resist&ecirc;ncia &agrave; mudan&ccedil;a sempre existe. As pessoas
est&atilde;o acostumadas com seus h&aacute;bitos normais, n&atilde;o querem mudar isso e se precisarem podem apenas ir a um mé&eacute;dico e
sair de I&aacute; com uma receita de rem&eacute;dios que ajudar&atilde;o no desconforto ou doen&ccedil;a que a pessoa est&aacute; sentindo, sem
precisar sequer pensar em mudar seus h&aacute;bitos para algo mais saud&aacute;vel, sem sequer lembrar que se seus h&aacute;bitos fossem
mais saud&aacute;veis n&atilde;o precisaria procurar um mé&eacute;dico para encontrar a cura de alguma mol&eacute;stia pois essa n&atilde;o
existiria, pois seria prevenida atrav&eacute;s da ingest&atilde;o de alimentos corretos e da pr&aacute;tica de atividades f&iacute;sicas. O grande
problema disso &eacute; conseguirmos mudar os h&aacute;bitos para algo melhor. Seguir algumas dicas como fazer as mudané&ccedil;as
gradualmente, sem ser dr&aacute;stico, comer por&ccedil;&otilde;es variadas e moderadas v&aacute;rias vezes ao dia tamb&eacute;m ajudam a
fazer as mudan&ccedil;as sem ficarmos privados de nada e sem passar fome, que ali&aacute;s n&atilde;o &eacute; a inten&ccedil;&atilde;o. Outra
dica importante &eacute; conhecer os alimentos que se consome durante o dia, ou seja, saber quais 0s nutrientes e benef&iacute;cios que cada um
deles podem fazer ao organismo. N&atilde;o &eacute; preciso cortar nenhum alimento de sua dieta, o0 que &eacute; importante &eacute; comer de
tudo, por&eacute;m em quantidades moderadas, sem exageros. Tenha em mente que a mudan&ccedil;a para uma alimenta&ccedil;&atilde;o

saud&aacute;vel equivale a uma vida com mais sa&uacute;de, mais longevidade, mais qualidade e menos doené&ccedil;as e dores. &nbsp;
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Para saber mais sobre dicas para&nbsp;mudar sua alimenta&ccedil;&atilde;o&nbsp;visite o blog&nbsp;Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel

onde Sandra Baroni publica textos muitos interessantes sobre alimentos saud&aacute;veis, alimentos funcionais e org&acirc;nicos e vitaminas e

minerais, onde pode obter gratuitamente um ebook que lhe revela os segredos de uma Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel. &nbsp;

Source: http://www.artigopt.com


http://www.alimentacao-saudavel.com/10-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel/
http://www.alimentacao-saudavel.com/
http://www.artigopt.com

