atasMarqués de Marialva
Dietista Estagiaria
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~ MODIFICAR HABITOS.

Inatividade fisica
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Alimentacdo desequilibrada e desregrada
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Elevado consumo de alimentos processados Z//; %
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Evitar o consumo de alimentos ricos em gordur.
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(refrigerantes, bolos, enlatados, fritos, charcutaria, salg

3 Incluir leguminosas (ervilha, grdo, feijdo, lentilhas, fav;({’ yréio de
integrais (cereais, pdo, massa e arroz escuros) na_su / mer
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'o Praticar atividade fisica, mesmo que seja
apenas uma caminhada de 30 ou 45 minutos.




