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Dieta ( Ndo Pode! )

- Cha mate/ Cha preto (os outros podem)

- Café (retirar aos poucos)

- Chocolate

- Cigarros

- Bebidas alcodlicas

- Gorduras

- Refrigerantes (qualquer tipo)

- Condimentos (mostarda, ketchup, cominho, pimenta-do-reino).
“usar somente alho e cebola”

- Sucos e frutas acidas (laranja, abacaxi, limao, maracujd) e molhos
vermelho

- Leite (somente de soja)

- Enlatados

- Doces

Orienta¢oes

- Ndo comer e beber junto na refeicao

- Nao comer e sentar-se ou deitar-se, somente apds 30 minutos
- Nao comer e beber nada, 2 horas antes de dormir

- Mastigar bem os alimentos

- Aumentar o consumo de dgua durante o dia

- Lazer na medida do possivel

- Praticar atividades fisicas
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