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Cuidados com a alimentacéao

Antes de falar em publico, evite:

- Refrigerantes, pois o gas prejudica a digest&o.

- Café, chocolate e cha preto, pois desidratam as pregas vocais.

- Leite, pois aumenta a viscosidade do muco no aparelho respiratorio.

- Alimentos gordurosos, que dificultam a digestao.

Antes de falar em publico, alimente-se com:

- Refeicdes leves, nédo force sua digestzo.

- Chas quentes, que estimulam a circulacdo na boca. - Macé, que higieniza a boca e exercita os musculos articuladores.
- Mel e limao.

- Sucos citricos, que aumentam a salivagéo.

https://cursos.alura.com.br/course/oratoria-apresentacoes-em-publico/task/43336
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