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Esta chegando o Natal e, com ele, as festas de fim
de ano chelas de encontros especials com familia e
amigos, acompanhados de pratos fartos e deliciosos.

Nessa época, surgem muitas dicas de “cela
saudavel”, mas nem sempre elas ajudam... algumas
até aumentam a culpa e a ansiedade.

Eu quero te convidar a olhar para esse momento
de outra forma: sim, € possivel ter uma ceia de
Natal saudavel sem restricoes, sem medo
e com muito prazer.
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A OMS define saude como bem-estar fisico,
mental e social. E as festas tém tudo a ver com isso:
presenca, afeto, tradicoes e alegria.






Como aproveitar a ceia com mais
tranquilidade

Respeite sua fome: Ndo passe o dia todo restringindo.
Chegue a cela com uma fome confortavel.

Coma de tudo um pouco: Permita-se experimentar as
receitas que vVocé gosta, em porcoes pequenas e
apreciando os sabores






Evite dietas restritivas: Elas s6 aumentam o risco de
compulsao e tiram o prazer da ocasiao.

Priorize o descanso: Dormir bem regula a fome e
melhora suas escolhas ao longo do dia.

Exagerou? Tudo certo..Nao precisa compensar, fazer
detox ou comecar o “projeto verao”.

Apenas volte a sua rotina normalmente.
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Dra. Silvana Sayuri Takaes

CRN 8640

Nutricionista Clinica, Terapeuta nutricional e
especialista em Comportamento Alimentar!

Cuidar da saude do corpo e da mente é
essencial.




