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X	a	sua	lista	de	desejos	encontra-se	vazia	Adicione	à	sua	lista	de	desejos	todos	os	produtos	que	deseja	comprar	mais	tarde,	envie-a	aos	seus	amigos	antes	do	seu	aniversário,	Natal	ou	outras	datas	especiais	-	quem	sabe	se	eles	o	surpreendem!	Seja	informado	sobre	promoções	destes	produtos	Coma	bem	e	siga	uma	rotina	saudável	dentro	das	suas
necessidades	e	tempoRedação	Publicado	em	24/06/2021,	às	18h28Manter	uma	alimentação	regrada	no	dia	a	dia	não	é	uma	tarefa	tão	simples,	não	é	mesmo?	No	entanto,	criar	uma	rotina	com	hábitos	saudáveis	pode	ser	super	prazeroso!	Hoje	em	dia,	existem	várias	alternativas	mais	práticas	para	quem	deseja	preparar	alimentos	diferentes,	saudáveis
e	deliciosos	ao	mesmo	tempo	-	e	a	melhor	parte	é	que	podem	ser	utilizados	ingredientes	já	presentes	na	sua	cozinha!Para	te	ajudar	a	conhecer	novas	receitas	incríveis,	selecionamos	8	livros	que	abordam	o	tema	de	alimentação	saudável,	dão	dicas	para	uma	vida	fitness	e	apresentam	pratos	incríveis	para	as	mais	diversas	ocasiões.	Ah,	e	vale	ressaltar
que	o	acompanhamento	de	um	profissional	é	fundamental	na	hora	de	criar	uma	nova	rotina	alimentar,	já	que	ele	é	a	pessoa	certa	para	entender	suas	necessidades	e	auxiliar	na	definição	de	objetivos.	Confira	nossa	seleção	de	livros	e	aproveite	para	garantir	os	seus:1.	Alimento,	movimento	e	alma:	Receitas	funcionais	para	o	seu	dia	a	dia	-	�	2.
Alimentação	saudável:	perguntas	e	respostas	ao	sabor	da	ciência	-	�	3.	Os	7	pilares	da	saúde	alimentar:	Aprenda	a	resgatar	uma	relação	saudável	com	a	comida	e	o	corpo	por	meio	da	mudança	de	hábitos	-	.	Receitas	saudáveis	e	fitness:	Melhor	e	mais	completo	livro	sobre	receitas	para	ter	uma	vida	mais	saudável	-	.	Receitas	Fitness:	Emagreça
Comendo	Bem	-	.	O	peso	das	dietas:	Emagreça	de	forma	sustentável	dizendo	não	às	dietas	-	�	7.	Dieta:	Receitas	fáceis	e	rápidas	para	o	café	da	manhã,	almoço,	jantar,	sobremesas	e	sucos	-	�	8.	100	Receitas	Guloseimas	Fitness:	Sem	Peso	na	Consciência	-	�Vale	lembrar	que	os	preços	e	a	quantidade	disponível	dos	produtos	condizem	com	os	da	data
da	publicação	deste	post.	Além	disso,	assinantes	Amazon	Prime	recebem	os	produtos	com	mais	rapidez	e	frete	grátis,	e	o	Sportbuzz	pode	ganhar	uma	parcela	das	vendas	ou	outro	tipo	de	compensação	pelos	links	nesta	página.	Aproveite	Frete	GRÁTIS,	rápido	e	ilimitado	com	Amazon	Prime:	Music	Unlimited	–	Experimente	30	dias	grátis:	notícias	do
SportBuzz	no	WhatsApp!	Para	fazer	parte	do	canal	CLIQUE	AQUI!	Nós	usamos	cookies	–	os	cookies	nos	informam	sobre	seu	comportamento	enquanto	utiliza	nosso	site,	para	que	possamos	melhorar	a	sua	experiência,	bem	como	aprimorar	as	nossas	comunicações	e	a	oferta	de	produtos.	Ao	prosseguir	no	nosso	site	você	aceita	a	instalação	desses
cookies.	Saiba	mais	sobre	isso	na	Política	de	Cookies	WhatsApp	Facebook	Twitter	Pinterest	Linkedin	Copiar	Link	Selecionamos	5	livros	da	Amazon	sobre	alimentação	para	você	renovar	o	cardápio	(Foto:	Getty	Images)	A	alimentação	é	uma	das	partes	mais	importantes	da	nossa	vida.	Além	de	afetar	diretamente	a	nossa	saúde,	ela	proporciona	bem-estar
e	prazer.	Pensando	nisso,	selecionamos	cinco	títulos	incríveis	sobre	o	tema	para	você	aprender	a	lidar	melhor	com	a	sua	rotina	alimentar.	saiba	mais	Conheça	7	livros	que	inspiraram	filmes	incríveis	Antoni	Porowski,	de	Queer	Eye,	une	afeto	e	gastronomia	em	novo	livro	1.	Alimento,	movimento	e	alma:	Receitas	funcionais	para	o	seu	dia	a	dia	Alimento,
movimento	e	alma:	Receitas	funcionais	para	o	seu	dia	a	dia	(Foto:	Reprodução/Amazon)	Este	livro	apresenta	mais	de	100	receitas	elaboradas	para	temas	como	saúde	da	criança,	do	adolescente,	da	mulher,	do	homem	e	do	vegetariano.	Além	disso,	ele	oferece	opções	de	receitas	de	família	na	versão	funcional	e	um	plano	anticâncer.	Ao	todo,	são	300
páginas.	Compre	na	Amazon	por	R$60,90.	2.	Os	7	pilares	da	saúde	alimentar:	Aprenda	a	resgatar	uma	relação	saudável	com	a	comida	e	o	corpo	por	meio	da	mudança	de	hábitos	Os	7	pilares	da	saúde	alimentar:	Aprenda	a	resgatar	uma	relação	saudável	com	a	comida	e	o	corpo	por	meio	da	mudança	de	hábitos	(Foto:	Reprodução/Amazon)	Indicado
como	um	dos	mais	vendidos	na	Amazon,	este	livro	vai	te	ajudar	a	ter	uma	relação	saudável	com	a	comida.	Com	atividades	práticas,	sugestões	de	organização	na	cozinha	e	a	Roda	dos	7	Pilares	–	um	incrível	recurso	de	autoavaliação	para	ser	usado	ao	longo	de	todo	o	processo	–,	este	é	um	guia	indispensável	para	você	se	reconectar	com	a	sua	sabedoria
corporal	e	retomar	as	rédeas	da	própria	saúde.	Compre	na	Amazon	por	R$49,90.3.	Alimentação	sem	carne:	Um	guia	prático	para	montar	a	sua	dieta	vegetariana	com	saúde	Alimentação	sem	carne:	Um	guia	prático	para	montar	a	sua	dieta	vegetariana	com	saúde	(Foto:	Reprodução/Amazon)	Nesta	obra,	o	renomado	médico	vegetariano	Eric	Slywitch
ensina	todos	os	cuidados	que	você	deve	manter	ao	aderir	a	uma	alimentação	sem	carne.	O	autor	discorre	sobre	importantes	nutrientes,	como	ferro,	zinco,	cálcio,	ômega-3,	vitamina	D	e	a	tão	falada	B12.	Além	disso,	há	explicações	detalhadas	sobre	como	todos	esses	compostos	agem	no	organismo	e	quais	os	efeitos	do	excesso	e	da	falta	de	cada	um
deles.	Compre	na	Amazon	por	R$44,14.	4.	Só	para	um:	alimentação	saudável	para	quem	mora	sozinho	Só	para	um:	alimentação	saudável	para	quem	mora	sozinho	(Foto:	Reprodução/Amazon)	Nesta	edição,	Rita	Lobo	ensina	você	a	vencer	os	obstáculos	da	cozinhar	para	um.	Além	de	receitas	saborosas	e	muitas	técnicas	culinárias,	este	livro	traz
soluções	incríveis	para	a	sua	rotina:	tem	receita	em	uma	panela	só,	tem	uma	aula	completa	de	pê-efe,	tem	dicas	desde	a	lista	de	compras	até	a	hora	de	lavar	a	louça.	Compre	na	Amazon	por	R$44,58.	5.	As	revoluções	da	comida:	O	impacto	de	nossas	escolhas	à	mesa	As	revoluções	da	comida:	O	impacto	de	nossas	escolhas	à	mesa	(Foto:
Reprodução/Amazon)	Das	primeiras	cadeias	de	fast-food	drive-in	à	indústria	de	restaurantes	finos,	das	garagens	tecnológicas	do	Vale	do	Silício	aos	campos	orgânicos	do	Vale	do	Hudson,	o	autor	Rafael	Tonon	descortina	a	recente	revolução	alimentar	e	seus	movimentos,	apresentando	os	personagens	centrais	dessas	mudanças	que	impactaram	a	forma
como	nos	alimentamos.	Compre	na	Amazon	por	R$44,99.	Todos	os	produtos	apresentados	na	Casa	Vogue	são	selecionados	de	forma	independente	por	nossos	editores.	No	entanto,	quando	você	compra	algo	por	meio	de	nossos	links,	podemos	ser	remunerados	via	comissão.	Os	preços	foram	verificados	na	publicação	deste	conteúdo.	Preços	e
disponibilidade	estão	sujeitos	à	variação.	O	funcionamento	do	seu	organismo	está	em	pleno	estado	de	normalidade?	Para	se	ter	saúde,	é	preciso	viver	com	boa	disposição	física	e	mental.	Além	disso,	a	OMS	—	Organização	Mundial	da	Saúde	—	inclui	como	definição	de	saúde,	o	bem-estar	social	entre	os	indivíduos.	Mas	você	tem	conhecimento	sobre	o
que	fazer	para	estar	com	a	saúde	em	dia?	Se	a	resposta	foi	não,	confira	neste	post	os	11	melhores	livros	sobre	vida	saudável	que	todos	devem	ler.Vida	saudável	começa	com	consultas	regulares.É	importante	salientar	que	mesmo	com	muita	informação	sobre	como	ter	uma	vida	saudável,	não	devemos	deixar	de	ir	regularmente	a	um	médico	pelo	plano
de	saúde,	só	ele	saberá	indicar	os	melhores	alimentos,	hábitos	e	atividades	físicas	para	uma	vida	completamente	saudável	em	qualquer	idade.Se	você	ainda	não	possui	um	plano,	clique	aqui	e	solicite	uma	simulação	online.	O	que	importa	é	não	deixar	de	cuidar	da	sua	saúde	para	viver	mais!Confira	agora	os	11	melhores	livros	sobre	vida	saudável	que
todos	devem	ler.Melhores	livros	sobre	vida	saudável!1	—	Gorduras	Inteligentes:	Schmidt,	Michael	A.Você	sabia	que	grande	parte	do	cérebro	é	constituída	gordura?	Seu	cérebro	tem	mais	de	60%	de	gordura.	Por	isso,	o	ato	de	consumirmos	óleos	e	gorduras	tem	um	profundo	efeito	sobre	a	estrutura	e	função	cerebrais.Neste	livro,	o	Dr.	Schimidt	revela
como	gorduras	especificas	podem	transformar	pessoas	ao	afetar	as	operações	vitais	do	cérebro.Este	conceito	—	de	que	o	cérebro	depende	muito	das	gorduras,	e	do	tipo	certo	delas,	reformulará	seu	entendimento	a	respeito	das	ligações	entre	o	funcionamento	mental,	sistema	nervoso	e	a	dieta.	Vale	muito	a	leitura	de	Gorduras	Inteligentes.2	—	Por	que
engordamos	e	o	que	fazer	para	evitar:	Taubes,	GaryA	obesidade	é	um	fato	triste	vivenciado	por	muito	por	todo	o	mundo.	Somente	no	Brasil,	quase	metade	da	população	já	está	acima	do	peso.	O	grande	culpado	disto	é	a	comida	em	excesso	ou	dos	alimentos	errados	e	também	do	sedentarismo.Por	isso,	o	autor	Gary	Taubes,	jornalista	científico	bastante
prestigiado,	diz	que	pensar	assim	faz	com	que	as	pessoas	sejam	acusadas	de	falta	de	força	de	vontade,	quando,	na	verdade,	a	receita	para	emagrecer	não	dá	certo	porque	esses	não	são	os	fatores-chave	do	círculo	vicioso	da	obesidade.A	razão	de	engordarmos	estaria	baseada	em	uma	disfunção	metabólica:	comemos	mais	por	estarmos	engordando,	e
não	o	contrário.		Não	perca	o	conteúdo	do	Por	que	engordamos	e	o	que	fazer	para	evitar.3	—	Mexa-se.	Atividade	física,	saúde	e	bem-estar:	Saba,	Fábio.Corpo	e	alma,	mais	que	2	entidades	separadas	são	metades	de	uma	mesma	única	e	indivisível	unidade;	o	ser	humano	pleno	e	completo.No	livro	Mexa-se,	Atividade	Física,	Saúde	e	Bem	Estar,	o
professor	Fabio	Saba	enfatiza	a	ideia	de	que	o	homem	é	formado	da	interação	destes	2	elementos	inseparáveis	e	aborda	com	muita	clareza,	suas	ideias	e	teses	comprovadas.4	—	O	poder	do	hábito:	Duhigg,	CharlesO	livro	O	Poder	do	Hábito	é	uma	forma	de	estudar	profundamente	os	hábitos.	O	autor	nos	mostra	como	funcionam	e	explica	como	podem
ser	transformados.O	ato	de	conseguir	mudar	algum	hábito	no	que	diz	respeito	a	sua	saúde	pode	mudar	radicalmente	sua	vida.	Por	exemplo,	se	você,	ao	invés	de	pegar	o	elevador,	subir	lances	de	escada,	estará	saindo	de	sua	zona	de	conforto	e,	de	certa	forma,	saindo	do	sedentarismo.Além	disso,	pequenas	mudanças	de	hábito	trazem	resultados
positivos	na	sua	produtividade,	estabilidade	financeira	e	até	mesmo	na	sua	felicidade.	Vale	a	pena!5	—	Chique	é	ser	saudável:	Bernardes,	Heloisa.Bom	mesmo	é	emagrecer	comendo	bem,	não	é	mesmo?	Neste	livro,	Heloisa	ensina	que	para	ser	saudável,	não	temos	que	abandonar	as	delícias	da	culinária!Chique	é	ser	Saudável	aborda	que	chocolates,
vinhos,	pimentas	e	até	o	tradicional	cafezinho	não	só	não	faz	mal,	como	são	recomendadíssimos	para	quem	quer	ter	uma	alimentação	adequada,	gostosa	e	chique.	Com	este	livro,	você	verá	que	ingestão	de	alimentos	saborosos	pode	sim,	ser	aliado	à	elegância.6	—	Medicina	Alternativa	de	A	a	Z:	Spethmann,	Carlos	NascimentoPesquisas	acadêmicas
recomendam	que	a	prática	terapêutica	para	promover	uma	vida	saudável	deve	ser	composta	por	frutas,	legumes,	plantas,	argila	e	água.Medicina	Alternativa	de	A	a	Z	já	tem	mais	de	500	mil	exemplares	vendidos	e	tornou-se	uma	das	principais	referências	em	tratamentos	naturais	no	Brasil.	Com	ele,	você	irá	descobrir	como	tratar	mais	de	250	doenças
através	de	recursos	naturais	com	mais	de	1.500	receitas.7	—	A	doença	como	caminho:	Dethlefsen,	ThorwaldNeste	livro,	os	autores	abordam	uma	forma	de	demonstrar	o	significado	mais	profundo	das	doenças	com	base	na	ideia	de	que	todo	sintoma	é	um	alerta	da	alma	para	uma	carência	essencial.Compreender	os	diversos	sintomas	clínicos	abrem
uma	porta	para	o	autoconhecimento.	A	Doença	como	Caminho	é	para	aquelas	pessoas	que	estão	preparadas	para	abandonar	velhos	hábitos	e	noções	tradicionais	sobre	as	variadas	doenças.8	—	Envelhecimento	e	Atividade	Física:	Shephard,	Roy	J.No	livro	Envelhecimento	e	Atividade	Física	tem	o	autor	considerado	uma	das	autoridades	mundiais	em
ciência	do	exercício	e	aborda,	através	da	literatura	científica,	as	mudanças	fisiológicas	advindas	do	envelhecimento	e	o	quanto	a	atividade	regular	pode	afetar	o	processo.Já	são	mais	de	1.700	referências	que	tornam	este	livro	uma	excelente	fonte	para	aqueles	que	querem	investigar	áreas	específicas	do	envelhecimento	e	da	atividade.9	—	Alimentos
Saudáveis,	Alimentos	Perigosos:	Reader”s	DigestAlimentos	saudáveis,	Alimentos	Perigosos	aborda	praticamente	todos	os	aspectos	relacionados	à	alimentação,	desde	os	principais	componentes	de	uma	alimentação	equilibrada	até	as	doenças	que	podem	ser	curadas	e	evitadas	pela	ingestão	ou	não	de	certas	comidas.O	livro	faz	uma	análise	minuciosa	de
cada	alimento	(fruta,	legume,	cereal	ou	carne),	de	acordo	com	seus	nutrientes	e	mostra	seus	benefícios	e	inconvenientes.Ter	uma	vida	saudável	ficou	fácil,	graças	a	esse	livro,	pois	mostra	quais	alimentos	devem	ser	ingeridos	ou	evitados	em	caso	de	doenças	relacionadas	à	alimentação,	como	alergias,	anemias,	perda	de	apetite,	obesidade,	prisão	de
ventre,	intoxicações	alimentares	e	úlceras,	e	também	outros	males	que	não	estão	diretamente	ligados	à	alimentação,	como	artrite,	fraturas,	mal	de	Parkinson,	queimaduras	ou	sarampo.10	—	Guia	prático	da	vida	saudável:	Carroll,	StephenO	Guia	Prático	da	Vida	Saudável	é	um	livro	perfeito	para	quem	quer	uma	vida	saudável,	pois	explica	como
funciona	o	corpo,	uma	alimentação	saudável	e	os	efeitos	causados	pelo	álcool,	o	fumo	e	as	drogas,	além	de	orientar	os	leitores	a	se	manterem	em	forma,	controlar	o	peso	e	administrar	o	estresse.11	—	Atividade	Física	adaptada:	Gorgatti,	Márcia	GreguolO	livro	Atividade	Física	Adaptada	apresenta	informações	importantes	sobre	educação	física,
esporte,	fisioterapia,	terapia	ocupacional	e	outras	para	pessoas	que	apresentam	condições	especiais,	enfatizando	que	todos	podem	ter	uma	vida	saudável	de	acordo	com	suas	limitações.ConclusãoA	leitura	de	cada	livro	proporcionará	a	você	mais	do	que	conhecimento,	mas	qualidade	de	vida,	afinal	de	contas,	sua	saúde	não	pode	ficar	em	segundo
plano.	Implemente	todas	as	dicas	e	veja	como	sua	rotina	irá	mudar!Ainda	não	possui	um	plano	para	realização	de	consultas	regulares	a	um	médico	especialista?	Não	tem	problema,	em	nosso	site,	você	pode	solicitar	uma	tabela	de	preços	e	fazer	uma	simulação	com	um	de	nossos	corretores	gratuitamente.	Clique	aqui	e	confira	os	melhores	preços	do
mercado!
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