Guia do Estudo Perfeito .complica

Alimentacao e exercicios na rotina de um vestibulando

Resumo

Falar de alimentacao e exercicios &, fundamentalmente, uma questéo de habitos. Exercer essas tarefas
de forma saudavel ndo significa realiza-las por um curto periodo de tempo, e sim incorpora-las a sua rotina.
Assim, seu corpo deixa de pensar sobre ser saudavel e executa isso de forma mais natural. Entenda, no video

abaixo, como o poder do habito pode te ajudar a ser mais saudavel.

0 habito de uma alimentagao saudével ndo é apenas uma questao restrita ao subjetivo. E necessario
entender como o brasileiro estd acostumado a se alimentar, quais sdo as diferengas entre cada tipo de
alimento e o impacto deles na salde. No video abaixo, vocé pode entender a diferenca entre alimentos in
natura, processados e ultraprocessados, além de conhecer como eles estao distribuidos na dieta do brasileiro

e seus impactos na saude.



https://www.youtube.com/watch?v=3HbqSJOH-II
https://www.youtube.com/watch?v=Gf_peofkl6s
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Saia do conforto
A partir disso, vocé pode comegar a mudar. Sair da zona de conforto €, muitas vezes, algo dificil, porém,

0 ganho é sempre recompensador. Ndo tenha medo de enfrentar o novo. No inicio, ele é assustador, porém,
depois de algum tempo, vocé se acostuma e fica sempre mais facil. Confira estes dez passos simples que

vocé pode seguir para comegar a ter uma alimentagao mais saudavel, clicando na imagem abaixo.
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Esse video foi criado a partir do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, que vocé pode baixar aqui.
Se preferir uma rotina melhor definida, busque a ajuda de um profissional nutricionista ou algum outro médico

que possa te orientar sobre sua alimentag&o.

Pratique exercicios fisicos

Diversos estudos relacionam os efeitos da pratica regular de exercicios fisicos com um dia a dia mais
produtivo. A atividade fisica Ihe permite alcangar uma maior qualidade de vida, evitando o sedentarismo, que
é associado a diversas doencgas. O exercicio fisico, embora possa parecer contraditério, pode te ajudar a
diminuir o cansago. Nos dois videos abaixo, 0 médico oncologista Drauzio Varella fala sobre a importancia

dos exercicios na rotina do vestibulando e como eles podem ajudar a acabar com aquela sensagédo de

preguica.

Alencleiton Aratjo Guilherme Gasparino
Drduzio, ja q vc é corredor, seria muito bom ouvir boas recomendagdes de um médico Drauzio, é importante a prética de esportes numa fase de estudos intensos, como a do
renomado q pratica atividade fisica.
vestibular?
Belo trabalho!
Abraco! Responder *
0 segredo da atividade fisica Esporte e vestibular



http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=x5EwVBmVk8o
https://www.youtube.com/watch?v=Gnh3dwps_jE
https://www.youtube.com/watch?v=IVD88cOJYsc
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Exercicio

0 monitoramento é uma das estratégias mais importantes para cultivar um novo habito positivo ou

abandonar aquele negativo. Registre, durante uma semana, como vocé tem se alimentado.

e  Crie um bloco de notas e registre sua alimentagao, durante o periodo de uma semana.

e Seja detalhista, colocando o horario do almogo, lanche, café da manh3, além de colocar a sua
comida.

e  Observe o quanto vocé ingere de comida processada e ultraprocessada no seu dia a dia.

Converse com seus familiares sobre essa questao alimentar. A discussdo em nivel familiar é muito
importante, pois te ajuda a manter o controle, quando todos na mesma casa adotam um
compartamento em comum. Essa é uma boa estratégia para manter seus habitos alimentares de forma

mais facil.



