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Sobre este e-book


	 


	Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.


	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!
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Hacks fundamentais sobre comportamento nutricional


	 


	A nutrição comportamental é uma abordagem que se concentra na relação entre comportamento humano e a alimentação. Isso inclui como as pessoas escolhem o que comer, quando comer, quanto comer e por quê. A nutrição comportamental também se concentra em como o ambiente, a cultura, as emoções e outros fatores psicológicos afetam as escolhas alimentares. 


	 


	O objetivo da nutrição comportamental é ajudar as pessoas a desenvolver hábitos alimentares saudáveis e a atingir e manter um peso saudável. Isso pode ser alcançado através de técnicas de mudança de comportamento, como auto-monitoramento, estabelecimento de metas e auto-reflexão.


	 


	A nutrição comportamental é uma abordagem multidisciplinar, que envolve a colaboração entre nutricionistas, psicólogos e outros profissionais de saúde para ajudar as pessoas a mudar seus hábitos alimentares. Os nutricionistas podem trabalhar com psicólogos para entender e lidar com as questões comportamentais subjacentes que podem estar impedindo uma pessoa de alcançar e manter hábitos alimentares saudáveis.


	 


	A nutrição comportamental pode ser usada para ajudar as pessoas com uma variedade de problemas relacionados ao peso, incluindo obesidade, distúrbios alimentares e problemas relacionados ao peso relacionados à saúde mental. Isso pode incluir ajudar as pessoas a lidar com a comida compulsiva, a aprender a reconhecer as suas necessidades de alimentação, a descobrir o que as impede de seguir uma dieta saudável e a encontrar maneiras de mudar seus comportamentos alimentares.


	 


	A nutrição comportamental também pode ser usada para ajudar as pessoas a perder peso e manter o peso perdido. Isso pode incluir ajudar as pessoas a estabelecer metas realistas, a desenvolver planos de refeições saudáveis e a encontrar maneiras de incorporar atividade física regular em suas vidas. Além disso, os nutricionistas comportamentais podem ajudar as pessoas a desenvolver estratégias para lidar com os desafios comuns que surgem ao seguir uma dieta saudável, como lidar com a tentação de comer alimentos pouco saudáveis e superar obstáculos psicológicos que possam estar impedindo a perda de peso.


	 


	Além de trabalhar com indivíduos, a nutrição comportamental também pode ser usada para ajudar a promover hábitos alimentares saudáveis em comunidades e populações inteiras. Isso pode incluir trabalhar com escolas para melhorar os programas de alimentação escolar, trabalhar com empresas para melhorar as opções de alimentos disponíveis no local de trabalho, e trabalhar com grupos comunitários para promover programas de alimentação saudável e atividade física.
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