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Resumo:

roletinha jogo paga mesmo : Junte-se a revolugéo das apostas em mka.arqg.br! Registre-se
agora e descubra oportunidades de apostas inigualaveis!
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10 sinais de que vocé precisa comecar a comer saudavel

Em meio a correria do dia a dia e as tentacdes alimentares constantes, as vezes é facil ignorar
0S sinais que o0 corpo envia para mostrar que a alimentacdo nédo tem sido adequada. O EU Atleta
consultou especialistas para listar 10 sinais de que pode ser hora de repensar a dieta e optar por
alimentos mais saudaveis.

- Baixo nivel de energia

- Obesidade e ganho de peso inexplicavel

- Problemas digestivos frequentes

- Falta de resisténcia fisica e dificuldade de ganhar massa muscular

- Problemas de pele, queda de cabelo e unhas fracas

- Desejo frequente por alimentos pouco saudaveis

- Marcadores de saude fora de equilibrio

- Baixa imunidade

- Aumento do colesterol

- Resisténcia a insulina e diabetes

Por que precisamos estar atentos a esses sinais:

A alimentacdo desbalanceada pode levar a uma série de problemas de saude, variando de
fadiga e problemas digestivos a obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares. Ficar atento a
sinais como falta de energia, desejo por alimentos pouco saudaveis e problemas na pele pode
ajudar a reconhecer quando é hora de fazer mudangas na alimentagéo.

Alimentos que devem ser evitados:

- Alimentos ultraprocessados
- Alimentos ricos em roletinha jogo paga mesmo acucar, carboidratos refinados e gordura
saturada, especialmente de origem animal

Alimentos que devem ser consumidos:

- Alimentos frescos e integrais

- Alimentos ricos em roletinha jogo paga mesmo vitaminas e minerais

- Pelo menos 5 porgdes de frutas e vegetais, variando os tipos ao longo do dia e da semana
- Alimentos ricos em roletinha jogo paga mesmo proteinas magras

- Alimentos ricos em roletinha jogo paga mesmo fibras

Especialistas consultados:

- Lais Murta (@laismurta), nutricionista
- Thomaz Baésso (@thomazbaesso), nutrélogo
- Lorena Rebello, endocrinologista
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