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Pharmécia
Cio da Terra
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MANIPULACAO DE FORMULAS




                                                     Manipulação de Fórmulas, Homeopatia, Florais de Bach,

                    Ervas Medicinais, Produtos e Cosméticos Naturais.

                                          XV de novembro, 844–Fone: (43) 3524-1299–C.Procópio-PR
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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

( DICAS PARA MELHORIA DE SUA ALIMENTAÇÃO
Quando se fala em qualidade de vida, devemos lembrar da alimentação, pois ela está associada a um bom estado de saúde. Abaixo, algumas dicas que você pode adotar em seu dia-a-dia melhorando hábitos alimentares e mantendo uma vida saudável e tendo boa qualidade de vida!

( Evite dietas milagrosas em que há uma grande eliminação de peso em curto período de tempo

( Realize de 5 a 6 refeições ao dia (em intervalos de 3 em 3 horas) procurando não substituí-las por lanches rápidos, ricos em gordura.

( Ingira bastante água durante o dia. No mínimo 1,5 litro ou 8 copos. 
( Consuma pelo menos 3 porções diárias de vegetais, legumes e frutas.

( Coma sem pressa, pois mastigar bem os alimentos aumenta a saciedade.

( Evite excesso de frituras, óleos, doces, guloseimas, bebidas alcoólicas e refrigerantes.

(  Prefira alimentos preparados com cereais integrais.
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E NUNCA ESQUEÇA!

Pratique atividade física regularmente. Além de manter a forma, promove a  saúde e o bem estar!   
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           ATENÇÃO: Uma alimentação saudável previne o 


                         aparecimento de muitas doenças como: Hipertenção 


                         Arterial, Diabetes Mellitus, doenças do coração, entre 


                         outras.  







