trabalho de
alimentacao

saudavel




faca boas excolhas alimentares:
reduza a ingestao de
carboidratos e aumente a
Ingestao de gorduras
boas(abacote e leite, isso vai
evitar picos de glicose e insulina
no sangue e fazer com que
voceé se sinta sociado por mais
tempo. Opete por alimentos
com alto teor de
triptofeno,como banana e leite
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