
Dormir ajuda a emagrecer
&nbsp;   

   Estudos apontaram &nbsp;que pessoas que dormem menos tendem &nbsp;a ser gordas .Quanto menos se dorme ,maior o Indice de Massa

Corporal .Com este estudos s&oacute; comprovamos o que os especialista sempre enfatizam que &eacute; : Alimenta&ccedil;&atilde;o

equilibrada,boa noite de Sono ,e a pr&aacute;tica de exerc&iacute;cios f&iacute;sicos .&nbsp;   Mas n&atilde;o pense que s&oacute; dormir ir&aacute;

fazer voc&ecirc; perder peso ,ou ficar com o peso ideal ,&eacute; necess&aacute;rio que coloque o que est&aacute; escrito acima em pr&aacute;tica

,pois precisa ter uma vida ativa para n&atilde;o acumular excessos de gordura em seu corpo .Vamos l&aacute;&nbsp;   

   Pratique atividade f&iacute;sica- Isto todos sabemos,mas s&atilde;o poucas as pessoas que deixam a pregui&ccedil;a de lado e pratica algum

esporte .&Eacute; extremamente v&aacute;lido voc&ecirc; fazer este esfor&ccedil;o.&Aacute;gua- Fator fundamental para voc&ecirc; perder peso

com sa&uacute;de .Al&eacute;m de hidratar,ajudar no processo de perda de peso ,acelerando seu metabolismo .Se contar na ajuda que d&aacute;

ao intestino .   &nbsp;Alimenta&ccedil;&atilde;o - Sem uma alimenta&ccedil;&atilde;o saud&aacute;vel e equilibrada &eacute; quase

imposs&iacute;vel perder peso e manter .Fa&ccedil;a de 5 &nbsp;6 refei&ccedil;&otilde;es di&aacute;rias .Veja card&aacute;pio   E uma boa noite de

sono - Este &eacute; o foco de nossa mat&eacute;ria ,est&iacute;ma-se que 8h de sono ,seria bom para que seu corpo possa se recuperar do

desgaste do dia a dia .Ali&aacute;s uma boa noite de sexo ajuda muito,voc&ecirc; ir&aacute; acordar renovada(o) e de bem com a vida . 
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