MITOS DA NUTRICAO

Dietas da moda

Sdo prdticas alimentares que se tornam populares por
promoverem resultados rdpidos e atraentes.

Na grande maioria das vezes sdo dietas restritivas e
excluem algum tipo de alimento e/ou grupo alimentar.

Sdo dietas que:
X/ ndo funcionam a longo prazo

X/ criam expectativas irreais

X podem levar & deficiéncias nutricionais

X/ néo sdo sustentdveis

Aposte na mudanca de hdbito alimentar e busque uma
alimentacdo vocé consiga manter por muito tempo, que
seja equilibrada, prazerosa e que ndo cause nenhum
tipo de sofrimento.



