DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

DICAS PRATICAS PARA
(SUBSTITUIR) REFRIGERANTES

Com pequenas mudancgads, vocé pode reduzir o consumo de
acUcar e aditivos quimicos, cuidando da sua satde sem abrir
mdo do sabor.

Substituigdes sauddaveis e saborosas:

1. Agua aromatizada:
Adicione rodelas de limd&o, laranja, pepino ou folhas de
horteld a dgua. E refrescante e sem calorias!

2. Chés gelados caseiros:
Prepare cha preto, verde ou de ervas e sirva gelado.
Acrescente frutas frescas para mais sabor, sem adi¢éo de
acucar.

3. Agua com gés e frutas:
Combine dgua com gas e frutas picadas, como morango ou
abacaxi, para criar uma alternativa borbulhante e natural.

4. Agua de coco:
Uma opc¢do naturalmente doce, hidratante e rica em
minerais.

5. Suco natural diluido:
Misture uma pequena por¢éo de suco natural (laranja,
limé&o, uva) com adgua para reduzir o agdcar, mantendo o
sabor.

6. Smoothies de frutas:
Bata frutas com agua, leite ou iogurte natural para uma
bebida nutritiva e satisfatoria.

Por que fazer a troca?
Reduz o consumo de agucar e calorias vazias.
Melhora a hidratagéo com opgdes naturais e nutritivas.
Protege sua saude a longo prazo, reduzindo o risco de
doencas relacionadas ao consumo excessivo de

refrigerantes.




