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T @ F Procure fracionar suas refeigoes

O hébito de realizar refeigbes a cada 3 a 4 horas, apesar
de parecer simples, ajuda a manter o seu metabolismo
mais ativo, favorece o emagrecimento e a manutengao de
um peso adequado, e auxilia no controle dos niveis de gli-
cose e colesterol na corrente sanguinea.

O ideal é realizar trés refeicoes principais (café da
manha, almogo e jantar) e no minimo dois pequenos lan-
ches intermediarios. Frutas, sucos de frutas, ingurtes, barra
de cereals ou um mix de castanhas e frutas secas sdo
otimas alternativas para evitar o jejum no meio da manha
ou da tarde e garantir boas fontes de energia no seu dia.
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