Nas alturas festivas € importante optar por uma
alimentacao moderada e manter o controlo do
peso.

1. Neste periodo, controle o seu peso, semanal-
mente, de forma a ter uma maior consciéncia
do impacto da alimentacao no organismo.

2. Em contexto laboral, evite partilhar alimentos
fortemente energeticos. Esta € uma altura onde
ha mais ofertas de doces, que sao muitas vezes
responsaveis pelo aumento de peso.

3. Na época de Natal, esteja especialmente
atento a alimentacao das criancas.

4. Adeque a pratica desportiva a alimentacao que
tem nesta altura do ano.

5. Opte por sugestdes de doces natalicios sauda-
veis.
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