Evite alimentos industrializados,
ricos em acucar, gordura ou
gordura trans, como biscoitos

_recheados, pacotes de salgadinhos
e refrigerantes.
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Tente montar pratos bem
) coloridos. Além de serem
’j visualmente mais agradaveis,
k estes pratos garantem a
ingestao de muitas vitaminas
diferentes.




