@ COMO TRANSFORMAR A RECOMEI’\IDAQAO
DO SEU NUTRICIONISTA EM UM HABITO"®

Pequenas mudancas na rotina ajudam a facilitar o consumo diario
do suplemento nutricional, conforme orientacdo do seu nutricionista.

Criar um hdbito Quando o comportamento
é mais facil acontece sempre no mesmo
do que depender contexto, ele tende a se tornar

Consumir o suplemento
nutricional todos os dias
ndo depende apenas

automdtico com o tempo,

da motivacdo. o .
§ facilitando sua manutencdo.

da memoria.

Confira algumas estratégias que podem ajudar na adaptacdo da rotina:

Escolha um horario fixo

Consumir o suplemento nutricional sempre no mesmo momento
ajuda o cérebro a transformar a agdo em um processo automatico.

Sugestoes:

@ Como complemento No complemento
T de todo café da manha. do lanche da tarde.

o > .
% Ap6s a caminhada. Q@@zz Antes de dormir.
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Associe o suplemento nutricional a um habito
que voceé ja possui

E mais fdcil criar um novo hdbito quando ele acontece logo apds uma
atividade que ja faz parte da sua rotina.

Essa estratégia é conhecida como planejamento de implementacéo

e aumenta a probabilidade de executar comportamentos planejados.?

Exemplos:

. O . .
é Assim que acordar. % Depois da caminhada.

Depois de tomar
os medicamentos, % Depois da fisioterapia.
quando necessdrio.

Deixe o suplemento nutricional em um local visivel

O ambiente influencia nossos comportamentos.

Manter o suplemento nutricional em um local visivel
funciona como um lembrete natural e reduz a dependéncia
da memodria para lembrar do consumo didrio.

Exemplos:

&4 . , . R .
ﬁ Bancada da cozinha. E Proximo a cafeteira.

@. Mesa do café da manha.

Sempre respeite as orienta¢oes de armazenamento
descritas na embalagem.

Planeje antes que o suplemento nutricional acabe

Planejar pequenas ag¢oes ajuda a evitar interrupgoes no tratamento
nutricional.

Acompanhe quando a embalagem estiver terminando
e inclua o suplemento nutricional na lista de compras antes
que ele acabe completamente.

© Quando possivel, mantenha uma embalagem reserva.
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Descubra a forma que funciona melhor para vocé

Cada pessoa possui preferéncias diferentes.

Converse com seu nutricionista sobre maneiras de incluir o suplemento
nutricional na rotina que sejam agraddveis e compativeis com seus
hdbitos diarios.

Quando o comportamento € percebido como facil e prazeroso,
aumenta a chance de manté-lo ao longo do tempo.

Exemplos:

’:*:‘g Gelado. @ No lanche.

EIBeRamEcees e e eras
VAT I
L8 salgadas. pelo nutricionista).

Esqueceu um dia? Retorne normalmente.

Esquecimentos acontecem. O mais importante é retomar a rotina
na préxima oportunidade.

Pequenos deslizes fazem parte do processo de mudanca
de comportamento e ndo devem ser motivo para
abandonar o tratamento nutricional.

Pequenos habitos constroem grandes resultados
A regularidade é mais importante do que a perfeigdo.

*Este material € uma ferramenta de apoio s orientagdes individualizadas do nutricionista. O suplemento nutricional deve ser
utilizado conforme recomendacdo do profissional de saude. Material técnico-cientifico destinado exclusivamente a profissionais
de saude. Proibida a reprodugdo total e/ou parcial. Julho/2026.
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