Alimentacao Saudavel
no dia a dia

Uma alimentagéo equilibrada é essencial para o
seu bem-estar fisico. O que vocé escolhe comer
impacta diretamente sua energia, foco e saude ao
longo do dia.

Neste conteudo do Unifisa Transforma, reunimos o
que vocé deve e ndo deve fazer para manter
hdabitos alimentares mais sauddveis e cuidar
melhor do seu corpo.

#ConsorcioUnifisa
#UnifisaTransforma



Faca - Habitos que ajudam
seu corpo e mente:

Monte pratos coloridos: Quanto mais cor (natural),
mais nutrientes vocé oferece ao corpo!

Beba bastante agua ao longo do dia: Hidratacdo é
base de tudo — melhora disposicdo, pele e até o
foco!

Inclua fibras (frutas, verduras, grdos integrais): Elas
ajudam na digestdo, saciedade e saude intestinal.

Faca refeicoes com atengdo plena: Evite comer
correndo — seu Corpo precisa reconhecer o momento
da alimentacdo.

Planeje suas refeicoes e lanches: Evita exageros e te
ajuda a manter equilibrio mesmo na correria.

x Nao Faca - Habitos que podem
atrapalhar seu bem-estar:

Pular refeicées: Pode causar queda de energiq,
irritacdo e ate excesso na proxima refeicdo.

Exagerar em ultraprocessados: Alimentos prontos,
cheios de sddio, acucar e conservantes desequilioram
O organismao.

Comer por impulso ou emocgdo: Tente identificar se é
fome real ou s vontade momentdnea.

Comer distraido (celular, TV, correria): Vocé perde a
nocdo da quantidade e da qualidade do que estd
iIngerindo.

Dietas radicais ou restritivas demais: Elas podem ser
insustentdveis e prejudicar seu metabolismo.




