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Preciso
cortar acucar”

Se vocé metaboliza o agltcar de forma sauddvel, ndo precisa
cortd-lo da alimentacgdo. O que pode prejudicar a saudde é seu
CONSUMO em excesso.

Portanto, atente-se a frequéncia e a quantidade, mas nada de
enxergar o agucar como vildo!

Dicas

e Reduza as quantidades aos poucos. Ndo é preciso cortar
tudo de uma vez, da noite para o dia.

e Tente se acostumar com o sabor natural dos alimentos.
No comeco pode ser um pouco estranho, mas nosso
paladar é adaptdvel e logo se acostuma.

e Se optar por usar adocante, use com sabedoria. O sabor
artificial pode enganar o sistema de recompensa do nosso
cérebro. Isso faz com que a gente tenha que comer mais
do que o habitual para ficar satisfeito.




