NHO ex:

DIETA & DIABETES

— ANA, SOUBE QUE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL AJLIDA
NO CONTROLE DA GLICOSE!!

€ VERDADE, MALU! ACOCARES,
FARINHA DE TRIGO, OS QUE

NASCEM EMBAIXO DA TERRA -

BATATA, MANDIOCA, ETC...

... E FRUTAS
MUITO DOCES,
AUMENTAM A
GLICOSE!

E O QUE
PODEMOS

E TAMBEM E SEMPRE BOM EVITAR
FRITURAS, MANTEIGA, CREMES,

CARNE GORDA, QUEIJOS
AMARELOS, SANDUICHES E
DEFUMADOS...

"PODEMOS BEBER IOGURTE E LEITE DESNATAPOS, COMER
FRANGO SEM PELE, AZEITE, CARNE E QUEIJOS COM POUCA
OU NENHUMA GORPURA, GRELHAPOS, ASSADOS, ALIMENTOS
DIET E MUITO ALIMENTO RICO EM FIBRAS COMO AS
FRUTAS E VERDURAS!"

“...AS FIBRAS IMPEDEM QUE O NIVEL DE GLICOSE (AGUCAR)
SUBA RAPICAMENTE APOS AS REFEIGOES! TAMBEM EVITAM A
PRISAO DE VENTRE E DEIXAM UMA SENSACAO DE SACIEDAUE,

O QUE NOS AJUPA A COMER MENOS!"

‘E IMPORTANTE FAZER AS REFEIGOES NAS
QUANTIPAPES E HORAS CERTAS! NADA DE COMER MUITO,
PULAR REFEIGOES OU BELISCAR ENTRE ELAS!”

ME AGUARDE, ANA! COM
ESSAS DICAS VOU FICAR EM
FORMA... COMO VOCE!

ALEM DA DIETA, PRECISAMOS
TAMBEM NOS EXERCITAR, SEMPRE!

IH... ESQUEC| DE DIZER! E MAIS

SALDAVEL COMER A FRUTA E SE

POSSIVEL SUA CASCA, DO QUE
SEU sUco!

VAMOS ATE A LANCHONETE?
EU TE PAGO UM sUCO...
COM ADOCANTE!!!

ENTAO TUDO BEM, ANA! VAMOS ATE HAHAHA!
O MERCADO E COMPRAMOS UMA MACA ASSIM QUE SE
PARA CADA UMA! FALA, MALLY!

dugdo: Estudio Artecétera - www.artecetera.art.br - Todos os direitos reservados a ANAD.

criagdo e pro



