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Varie as fontes de proteina,
alternando peixe, carne, ovos
e leguminosas.

Beba agua ao longo do dia,
mesmo sem sentir
muita sede.

Evite refrigerantes
e bebidas agucaradas.

Limite os alimentos fritos
e prefira cozinhar, grelhar,
assar ou estufar.

Reduza o consumo de doces,
bolos, chocolates e guloseimas.

Faca refei¢des variadas e
equilibradas, evitando comer
sempre os mesmos alimentos.

Evite o excesso de alimentos
ultraprocessados.

Coma devagar e com atengdo,
reconhecendo os sinais de fome
e saciedade.

Controle as porgdes,
evitando comer mais do que
necessita.




