5 colsas que
ninguem te
conta sobre
reeducacao

alimentar

Spoiler: vai muito além do que vocé come.



Yocé nao vai ter
forca de vontade
todos os dias e tudo bem.

Disciplina se constroi
com o tempo,
nao com perfeicao.



O peso da balanca
nao ¢ o unico
indicador de

progresso.

Mais energia,
melhor digestao
e autoestima
Sao sinais
incriveis de evolucao.



Comer algo que vocé gosta
faz parte do processo.

E nao precisa ser
seguido de culpa.



O emocional influencia
MUITO na alimentacao.

As vezes, ndo é fome.
Pode ser cansaco!



Tudo fica mais facil
quando vocé para de
se cobrar tanto.

Nutricao de verdade
cuida da sua mente,
nao sO do seu prato.



