2023 domine a saude, a paz e a prosperidade

Em 2022 regressdmos a normalidade, depois de uma pandemia
que nos trouxe tantos desafios. Mas 2022 foi também o ano da querra
e dos seus efeitos danosos, que aumentaram as dificuldades que ainda
nao tinham sido superadas.
0s especialistas indicam que 2023 serd um ano de apertos e de pro-
vagdes. Todavia, no devemos deixar de pensar nos objetivos que nao
cumprimos em 2022, perceber o porqué, e tragar novos objetivos para o
ano de 2023. Esta é a fase do ano em que é saudavel realizar uma retros-
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umento significativo de peso.
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erder peso € uma das re-
Psolugées mais frequentes
de Ano Novo. Mas nao ¢
possivel emagrecer de um dia

Perder peso de uma forma rapida
nao podia soar melhor ao ouvido
de quem pretende emagrecer.
Mas quanto tempo foi preciso
para que o peso deixasse de ser
normal e passasse a sef excessi-
vo? Da mesma forma que ndo se
aumenta de peso da noite para o
dia, também ndo se pode ema-
grecer do dia para noite.
Ao emagrecer de forma con-
sistente, seguindo um plano
elaborado por um especialista,
alterando a alimentacdo e fazendo exer-
cicio fisico, hd uma mudanca na com-
posicdo corporal, eliminando a gordura
-enquanto se ganha massa muscular.
Por outro lado, perdas de peso repenti-
“nas exigem mudancas alimentares de-
masiado radicais, que conduzem a priva-
¢do de nutrientes fundamentais para o
corpo. Dietas demasiado rdpidas podem
comprometer as funcdes cardiaca e renal.
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Quando hd um emagrecimen-
to rapido através do jejum ou
de uma restricao caldrica seve-
ra, muitas vezes perde-se tanto
musculo como gordura. Por outro
lado, quando se perde peso deva-
gar, é possivel preservar a massa
muscular magra, o que mantém
o metabolismo acelerado duran-

Montelre, '€ O processo.
médicaimuno-  AsSim, um tratamento bem pla-
-hemoterapeuta, 1€3do, adequado as necessidades
diretora individuais e objetivos de cada
daClinica Y™ permite uma perda de peso
Pilares sat'xdével e equilibrada, evitando
da Saude 0 ‘fenémeno i0id, mas também

permitindo uma manutencdo do
peso perdido a longo prazo.
Para atingir os objetivos, é necessario
tempo para melhorar fisicamente de
forma lenta e gradual. £ importante ter
em mente que a meta é mudar o seu
estilo de vida e nao apenas o tamanho
da sua roupa.
Se quer perder peso e ter o corpo de-
sejado no Verdo, inicie ja o seu progra-
ma de tratamento. Invista em si. Com
tempo.

Envie as suas perguntas ou duvidas sobre saide para geral@talequal.pl o —




