GUIA DE EMERGENCIA: SNACKS
REGULADORES DO HUMOR

PARA AGUELES MOMENTOS DE ANSIEDADE OU CANSAGO

EMOCIONAL EM QUE VOCE TEME QUE UM PETISCO ACABE

PIORANDO COMO VOCE SE SENTE, AQUI ESTAO OPGOES
SIMPLES QUE REALMENTE REGULAM SEU HUMOR E ENEREGIA.

, OVOS COZIDOS FORNECEM
‘““&  PROTEINA E COLINA,

=

ESTABILIZAM O ACLUCAR NO
SANGLE

FRUTOS SECOS RICOS EM
MAGNESIO E GORDURAS
SAUDAVEIS, SACIAM RAPIDO

IOGURTE NATURAL COM FRUTAS
PROBIOTICOS, TRIPTOFANC E
ANTICKXIDANTES NATURAIS

BOLACHAS INTEGRAIS

ALTO EM FIBRA, LIBERACAC
LENTA DE ENERGIA

PALITOS DE VEGETAIS E HUMMUS
RICOS EM FIBRA, GORDURAS
SALUDAVEIS E TRIPTOFANO

LEMBRE-SE: SEU OBJETIVO NAD E RESTRINGIR, E ACALMAR. QUANDO
SAPATOS E HUMOR MAD SE ENCAXAM, ESCOLHA CAMINHARAS, NAD
METAS!



