
    
      [image: capa]
    

  



Max Editorial

49 em busca do equilíbrio  nutrição comportamental para uma vida saudável






        
            
                
                
                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    


  
2023©
  Ano 





  
Todos
  os direitos reservados.



  

    
ISBN:

  
  

    
978-1-77971-062-8
  



 









  
Max
  Editorial



 









  
Este
  livro, incluindo todas as suas partes, é protegido por Copyright
  e
  não pode ser reproduzido sem a permissão do autor/editor,
  revendido
  ou transferido.



 








 











  

    
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!!!
  



 










 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introdução
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
nutrição comportamental é uma abordagem holística para a
alimentação que considera os fatores psicológicos e sociais que
influenciam o que comemos. Ela busca ajudar as pessoas a fazer
escolhas alimentares saudáveis que sejam sustentáveis ao longo do
tempo, e não apenas para alcançar uma meta de peso
específica.
  



  

    
A
nutrição comportamental é baseada na ideia de que nossos hábitos
alimentares são influenciados por uma variedade de fatores,
incluindo:
  



  

    
Nossas
emoções
  



  

    
Nossos
pensamentos
  



  

    
Nossas
crenças
  



  

    
Nossas
experiências
  



  

    
Nosso
ambiente
  



  

    
Quando
entendemos esses fatores, podemos começar a fazer mudanças que nos
ajudem a comer de forma mais saudável.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os Benefícios da Nutrição Comportamental
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
nutrição comportamental pode ajudar a melhorar sua saúde de várias
maneiras, incluindo:
  



  

    
Ajudando
a você a perder peso ou manter um peso saudável
  



  

    
Reduzindo
o risco de doenças crônicas, como diabetes, doenças cardíacas e
câncer
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