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DISLIPIDEMIAS: O QUE FAZER
PARA Nio TER? Prof. Dr. Rivelilson Mendes de Freitas

*Faca g refeicoes moderadas por dia

Frutas e o iogurtes lights sao otimos lanches

*Evite gorduras

*Inicie as refeicoes com um belo prato de salada
*Evite refrigerantes, prefira sucos

I[ngira carnes menos caloricas como peixe, frango
(peito), peru, patinho, contra file.

*Escolha uma modalidade de exercicio de seu agrado
*Pratique exercicios ao ar livre

*Alongue-se antes que qualquer atividade fisica

*A pratica de exercicios fisicos deve ser reqgular e
durar, no minimo, 30 minutos. Sem a reqularidade &
muito dificil conquistar condicionamento fisico!!!
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