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0 QUE DEVE SER
EVITADD
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RESTRICOES
ALIMENTARES E
CONTAGEM DE CALORIAS

CLASSIFICAR ALIMENTOS
COMO SAUDAVEIS E NAO
SAUDAVEIS

REALIZAR AS REFEICOES
SOZINHO, ASSISTINDO TV,
USANDO NOTEBOOK OU
CELULAR

COMER RAPIDAMENTE

- FICAR COMPARANDO SEU
CORPO COM O DOS
OUTROS

PRATICAR ATIVIDADE

; FISICA EXTENUANTE
COMO FORMA DE

PUNICAO.



0 QUE DEVE SER PRATICADD
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MASTIGAR DEVAGAR,
SOLTANDO OS TALHERES A
CADA MASTIGACAO

REALIZAR AS REFEICOES A
MESA, SE POSSIVEL EM
FAMILIA OU COM QUEM
RESIDE

A

SE PERMITIR TER PRAZER
O COMER, POIS A
LIMENTAGAO TAMBEM E
MA FORMA DE SENTIR
PRAZER, INDO ALEM DE
ATINGIR NOSSAS
NECESSIDADES

ENERGETICAS

ENTENDER QUE CADA
PESSOA POSSUI UM CORPO

COM FORMA E
ETABOLISMO PROPRIO

9 + BUSCAR UMA ATIVIDADE
FISICA QUE LHE DE
PRAZER.
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