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O café da manha:por ser a primeira refeicao do dia,é
responsavel por garantir, atravéz dos nutrientes que
oferta ,bom humor,energia e concentracao para as
atividades da manha.
Como:morango,banana,uva,abacaxi.mas nem sé com
frutas mas sim com:tapioca,pao
integral,ovos,panquecas saudavel e ovo mexido...

Ja no almoco e o jantar devem ser refeicoes de
varias afinal como:verduras e legumes alimentos
ricos em proteinas.Como carne bovina, suina,ovos
arroz integral,acucar refinado e feijao preto.

A fibra ajuda a manter a regularidade de intestinal!!!
algumas dicas simples para manter a regularida de
intestinal.

T-tenha uma dieta balamciada.

2-beba bastante liquido(principalmente agua ou
liquidos naturais).

3-aumentar o consumo de fibras.



Como ter uma alimentacao equilibrada?
T-limite a ingestao de gorduras saturadas
2-evite alimentos ricos em gordura
3-reduza a ingestao de acUcares
4-procure reduzir o sal da alimentacao
5-invista em alimentos naturais como frutas
6-beba muita agua ai longo do seu dia
7-coma pequenas porcoes ai longo do dia.
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