Hora de encarar novos habitos

O periodo de férias esta terminando e nada melhor do que introduzir aqueles novos habitos que fazemos
promessa de iniciar todo comeco de ano. Aquela atividade fisica que acabou ficando para segundo plano, pois,
as vezes, ndo a colocamos na lista de prioridades e nem sempre damos o devido valor.

Certo dia, fui questionada por um conhecido sobre o0 que ele poderia comer de alimentos com fibras. A primeira
coisa que me veio acabecafoi frutas, pois diariamente as consumo, mas me assustei, pois ele ndo tinha esse
habito. Temos uma variedade de frutas, podemos escolher, diversificar, entdo me espanta saber que alguém ndo
as consome. O que esta em jogo é nossa sallde e as nossas escol has estdo diretamente ligadas a €la, pois o que
comemos hoje pode refletir positivamente |4 na frente, assim como negativamente, dependendo da escol ha.
Entéo, sim, é de suma importancia vocé estar ciente do que estaingerido, produtos de boa referéncia, bem
refrigerados, armazenados de forma adequada, produtos frescos.

A Nutricdo entrou na minha vida de forma curiosa: para saber o poder que 0s alimentos tém em nosso
organismo e também pel o interesse nos esportes desde cedo. Os alimentos transformam os nossos corpos, tudo
depende das nossas escolhas. Entdo, a mudanca tem que vir de dentro de vocé, de novos habitos, da prética de
um esporte. Se cuidar € vida, temos que nos dar conta que devemos cuidar da nossa sallde enquanto temos satide
e ndo esperar adoecer parainiciar ago que nunca fizemos.
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