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Reponha as energias
fazendo escolhas alimentares saudaveis

Uma alimentacao equilibrada e saudavel ajuda a repor as
energias gastas nos momentos de estresse. Frutas, legumes e
verduras ajudam a fortalecer seu sistema imunologico e
aumentam seu bem-estar e sua disposicdo.

E comum aliviarmos a tens3o emocional com a comida.
Converse com suas emocgoes e procure identificar o que esta
sentindo. SituagOes relacionadas ao cotidiano influenciam
nas nossas emocoes. Lembre-se de diferenciar a fomeda
vontade de comer.

Um banho relaxante, um cuidado com o corpo, ouviruma
musica gue alimente sua alma, podem ajuda-lo a controlar
suas emocoes.

Saboreie sua refeicdo e concentre-se nela. Afaste-sedo
celular e outros estimulos que concorram com este
momento tao gostoso, que é se alimentar!!

Veja mais sobre como se alimentar bem na pandemia

em hitps://glo.bo/2z6AN2]




