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4. INICIAR AS REFEICOES PRINCIPAIS
COM SOPA DE LEGUMES

Alimento rico em fibra que aumenta a saciedade,
controla o apetite, controla os niveis de colesterol
e glicemia sanguineos e melhora o transito
intestinal.

5. AUMENTAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS RICOS EM FIBRA

Optar por alimentos ricos em fibra como os
cereais integrais, leguminosas, produtos horticolas,
frutos, horticolas e, preferencialmente, os da
época. Consumir 3 a 5 por¢des de fruta e 3a 5
por¢des de horticolas por dia (ex. comer 3 pecas
de fruta por dia mais 2 porgdes de horticolas).

6. INGERIR AGUA COM ABUNDANCIA
AO LONGO DO DIA

Pelo menos, um litro e meio a trés litros por dia,
dependendo da atividade fisica e das condi¢des de
temperatura e humidade.




