
Evite mascar 
chicletes

1

Mastigue bem os 
alimentos

2

Deixe o feijão de 
molho por NO MÍNIMO 
8h e despreze a água 

DO MOLHO NO 
COZIMENTO 

3

faça pequenas refeições 
várias vezes ao dia.

4

Arroz, batatas ou macarrão 
aumentam a consistência 
das fezes

5

Escolha frutas nos lanches
6

Beba de 8 a 10 
copos de água 
por dia

7

7
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