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Sabemos o quanto nds mulheres ds veges temos que nos desdobrar
em diversos papéis para dar conta de todas as tarefas do dia, ndo
é mesmo? E por mais que a gente se cuide, cuide da alimentagdo e
tente seguir a risca sempre falta algo. Pensando nisso, Centromax

- ~— Mulher desenuolueu esse e-book com dicas de como deixar a sua
m r’o M rotina mais leve e sauddvel.

Se na correria do dia a dia faltar algo, tenha o seu e-book sempre
a mao e confira as dicas do Centromax Mulher desenuolvidas
especialmente para vocé!
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Dica 01l

Cuide do seu corpo!

E certo que o corpo (e a mente) demoram para assimilar
um nouo hdbito ou mudanga de comportamento. Por
isso é imprescindivel que a insercdo de nouos elementos
a uma nova rotina seja gradual e com frequéncia, assim,
quando vocé menos se der conta, ja incorporou mais um
habito saudduel para a sua vida. Na teoria parece tudo
muito simples, mas na prdtica pode ser mais complicado
dependendo da rotina que cada uma leva e por isso,
separamos 2 habitos fundamentais para iniciar uma rotina
mais saudduel e que podem ser incorporados aos

poucos no seu dia-a-dia. Vamos La?
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Durma
8 horas diarias

Manter o corpo em movimento é uma das chaves para
uma vida sauddvel. NGo tem tempo para ir @ academia?
Use elementos da sua rotina a seu favor! Troque o
elevador pelas escadas; deixe o carro em casa e faga
algumas atividades a pé; leve o cachorro para passear;
brinque com as criancas... Qualquer movimentacdo aqui
é valida!;)
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Tem gente que precisa de menos e tem gente que precisa
de um pouco mais, mas ¢ certo que 8 horas didrias de
sono sao o suficiente para dar o merecido descanso ao
seu corpo além de ajudd-la a restabelecer funcoes que s6
sdo ativadas durante o perfodo que estamos dormindo.
Ou seja, ndo adianta nada cuidar de um lado e ndo ajudar
do outro, né? Que tal tentar ir dormir mais cedo meia hora
a cada dia?

Exercite-se
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Dica 02 o

Alimente-se bem! .

Ahhh...atdo temida e dificil dica da alimentacdo. Pra muita
gente, inserir hdbitos sauddueis na rotina de alimentagao
¢ um pesadelo e requer muito esfor¢co e sacrificio nao
é mesmo? Por mais que a gente saiba e lembre-se de
todas as “regrinhas”, parece que na hora de executar ndo
funciona, nGo é mesmo? Entdo aqui a nossa dica é para
que LOCé comece aos Poucos e pense em substituigdes. Um
exemplo: Que tal tentar trocar o arrog branco pelo integral?
O acucar por adogante? SGo pequenas agdes que podem

fager a diferenca! ;)
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Faca pelo
menoss>aob
refeicoes ao dia

Ao comer frutas diariamente vocé ajuda o seu corpo a
ingerir ingredientes importantes para assegurar um bom
funcionamento intestinal. Além disso, pele, cabelos e
unhas agradecem!

Salada no
almoco e jantar
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Isso é algo que literalmente cansamos de escutar e
sabemos da importdncia mas, mesmo assim, ainda é dificil
para algumas de nds, ndo é mesmo? Reunides, prouas,
filhos, compromissos e quem se lembra de comer? Por isso
aconselhamos vocés a sempre terem na bolsa pequenos
“lanchinhos” para driblar os longos intervalos entre uma
refeicdo e outra. E uma dica valiosa: coma mesmo sem
estar com fome. O famoso ronco no estdmago é um alerta
do corpo digendo que j& passou da hora de se alimentar.
Além disso, ao dividir as refei¢oes voce evita o exagero e
nas proximas ja passard a comer porgoes relativamente
iguais.

4 frutas
Diarias

As verduras e legumes sao excelentes fontes de vitaminas,
minerais e fibras. Lembre-se de que as fibras ajudam a
nao absorg¢ado do excesso de gordura. Ingerir a quantidade
ideal de verduras e legumes também contribui para que
nao tenhamos um aumento precipitado de glicemia.
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Cuide de voce!

Ser saudduel nd@o estd sé ligado ao bom funcionamento
do seu corpo mas também da mente. Se a cabega ndo estd
boa, como vamos nos concentrar no que realmente pre-
cisamos para melhorar as outras dreas? Entdo a primeira

dica desse topico é: relaxar.
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Relaxe

Vocé tem parado para se perguntar o que te fag bem? E
bem comum que a correria nos deixe no piloto automatico
e faca com que ndo percebamos o que ndo nos fag bem
e essas pequenas coisas as veges estdo ali, literalmente
nos sugando ao inués de nos ajudar. Que tal fager um
“detox mental” 1x por semana e eliminar os excessos
desnecessdrios?
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Que sejam 5 minutinhos no seu hordrio do almogo ou
antes de deitar, mas lembre-se de tirar esse tempo para
ficar com vocé. Invista em um bom creme para o corpo/
rosto, faca um escalda-pés com ervas aromdticas depois
de um dia intenso, tome o seu chd predileto, ouca sua
musica favorita bem alto... Se dé o melhor e faca disso
uma rotina.

Descubra o
que te fag bem
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Peca ajuda

Iniciar uma mudang¢a ou ainda comegar algo que a gente
jatentou e fracassou ndo é fdcil e ndo temos que nos sentir
mal por isso. Falhar, errar, cair e levantar fagem parte de
todo um processo até que finalmente um novo hdbito ou
mudanga sejam incorporados na nossa rotina, portanto, é

fundamental saber a hora de pedir ajuda.

Seja para uma amiga, mde, companheiro(a) ou até
mesmo um profissional da drea. Ndo mega esforgos para
encontrar a melhor forma de conseguir alcangar os seus

objetivos. Quer ver alguns exemplos?
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Nutricionista

Muitas mulheres se queixam de comegar a fager exercicios
fisicos e logo depois de um tempo desistirem por falta
de motivagdo. Uma teoria ja comprovada é que quando
malhamos junto com alguém esse tipo de atitude fica
mais longe de acontecer. Um personal trainer, alem de
te auxiliar nos exercicios mais adequados para a sua
necessidade, pode ser um 6timo incentivo para nao deixar
a rotina te engolir e fager voce desistir de se exercitar.

Psicologo
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Para cuidar da sua alimentacdo e ajudar a identificar quais
sdo as vitaminas essenciais para vocé e para a sua saude,
o nutricionista é o profissional mais indicado nessa tarefa.
Ele ird auvaliar os seus hdabitos alimentares atuais, sua
rotina, pedir exames e com isso saber exatamente as suas
deficiéncias e assim ajudd-la a supri-las sem stress.

Personal
Trainer

As veges 0 que nos impede de progredir estd além da nossa
compreensdo. Fagemos tudo direitinho: nos alimentamos
corretamente, dormimos bem, nos exercitamos e
continuamos com 0s mesmos problemas. E agora? Nessa
hora um psicélogo pode fager a diferenga e te gjudar a
identificar o porqué a cabega estaimpedindo o seu progresso
em determinadas atividades e situacdes. Pense nisso ;)
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Para te gjudar na sua rotina e também a colocar
todas as dicas em prdtica, recomendamos Centromax
Mulher, um suplemento vitaminico e mineral
especifico para a satde da mulher. Com Centromax
Mulher, ingerir corretamente as quantidades didrias
recomendadas de vitaminas e minerais fica fdcil e
vocé pode dedicar o seu tempo com outras atividades
e ndo se preocupar mais com isso.
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Além, de conferir energia, auxilia nas defesas do
organismo, contribui para aumentar a imunidade
corporal, fornece salde para cabelos e unhas e
contém compostos antioxidantes que auxiliam no
combate aos radicais livres.

Ou seja, Centromax Mulher contribui para uma
melhor satde do seu organismo além de ndo conter
aglcar e nem calorias.
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