Quer levar uma vida com hdbitos mais sauddveis? Planeje-se. Fique de olho na alimentagto e
nos exercicios fisicos, mas cuidado com o excesso de cobranga

POR YASMIN RAJAB
Y 4
comum que, 00 comegar um
NOVO ano, as Pessoas apro-
veitem para refletir e estabe-
lecer novas metas. E grande
parte dos objetivos estd relacionada
& sadde e & alimentacdo. Com o
avanco dos estudos sobre os bene-
ficios de se exercitar, muitos buscam
mudar o estilo de vida para uma
maneira mais feliz e sauddvel. Para
pér em pratica as mudancas, é
importante ouvir a opinido de espe-
cialistas da drea. Mas o principal:
sem excesso de cobrancas.
Para a nutricionista Verdnica
Rodrigues, o importante é comecar
pelo bdsico. “Beber dgua de acor-

do com sua necessidade, mastigar
melhor os alimentos, aumentar a
frequéncia de atividade fisica ou até
mesmo comecar algo novo, orga-
nizar as refeicées... SGo vdrios itens
simples, mas que ndo priorizamos.”

Para seguir uma rotina mais sau-
ddvel, o primeiro passo estd em
manter a organizagdo. Verénica
ressalta que o planejamento é
importante, mas é com a organiza-
céo que os planos serdo colocados
em prdtica. "A mudanca comeca
sempre pelo que vocé sabe que
precisa melhorar”, explica.

No entanto, faz-se necessd-
rio respeitar o proprio processo e
escolher metas acessiveis. “E pre-
ciso estabelecer uma meta saudd-

1 4/] 5 — CORREIO BRAZILIENSE — Brasilia, domingo, 31 de dezembro de 2023

vel, para o corpo e a mente, que
possa ser atingida com facilidade, e
ir melhorando ao longo do tempo,
sem frustracées. Dessa forma, os
objetivos serdo alcancados com
mais precisGo”, complementa.

Em 2024, o professor de histéria
Leonardo Pereira Macedo, 25 anos,
pretende manter os bons hdbitos
alimentares e os treinos, buscando
melhorar a qualidade e o desem-
penho nos exercicios fisicos. “Sinto
que adicionar os freinos de mus-
culacéo e cérdio na minha rotina
mudou drasticamente minha dispo-
sicdo e autoestima”, relata.

Leonardo conta que estd feliz
com o desempenho deste ano. “Fiz
um esquema de ciclo de carboidra-
tos para ofimizar a perda de gordu-
ra e o ganho de massa muscular,

aumentei drasticamente o consumo
de verduras e legumes, tentando ao
maximo comer alimentos sauddveis
em todas as refeicdes”, finaliza.

Objetivos

Estabelecer objetivos para
o novo ano é uma forma de
se manter motivado e focado
nos objetivos. Para a psicéloga
Juliana Gebrim, planejar metas
que conciliem o contexto fisico e a
satde mental é fundamental para
alcancar equilibrio.

“Isso significa considerar néo
apenas os aspectos fisicos, como
a perda de peso ou o ganho de
massa muscular, mas também o
bem-estar mental e emocional.
Assim, no contexto fitness, as



