
Ser Gentil Consigo
Mesmo

O ponto mais importante para se perder ou ganhar peso com saúde, é
compreender que o corpo não é uma máquina de calorias, mas um sistema
inteligente e interconectado. Alimentação, sono, estresse, emoções, qualidade
dos relacionamentos e movimento diário influenciam diretamente no
metabolismo. Ao invés de focar apenas em dietas restritivas ou planos rígidos,
o caminho mais sustentável está em cultivar a consciência corporal, nutrir-se
com comida de verdade e perceber os sinais do corpo com presença e
compaixão. Um peso ideal e estável, sob esse olhar, é consequência de um
corpo em equilíbrio.
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A IMPORTÂNCIA DA ESPIRITUALIDADE

U M A  P U B L I C A Ç Ã O  D A  M A M M A  T E R R A  P A R A  O  S A Ú D E  P R E S S M I X

PEQUENAS COISAS
GRANDE IMPACTO

Fazer o Bem

com

A espiritualidade, independentemente de religião, é uma
força essencial para a saúde e o bem-estar, pois oferece
sentido, conexão e propósito à vida. Ela ajuda a lidar com
desafios, reduz o estresse e promove equilíbrio
emocional. Quando cultivamos uma dimensão espiritual
— seja através da prática de alguma religião, do exercício
da fé ou da gratidão, da prática da meditação, ou da
comunhão com a natureza — fortalecemos não só a
mente e o coração, mas também  o corpo, criando  um es-

tado de maior plenitude e vitalidade. O sentimento de pertencimento a algo
maior conforta a alma trazendo equilíbrio para o corpo.


