Dicas para perder barriga
N&atilde;o &eacute; f&aacute;cil sobreviver com pneuzinhos nos encomodando n&atilde;o &eacute; mesmo? Bem, eu
acho que sim, ent&atilde;o quero ajudar voc&ecirc;s a fazer essa barriga ir embora, s&oacute; que

isso requere diciplina, esfor&ccedil;o e for&ccedil;a de vontade.

A principal dica que posso te dar, &eacute; voc&ecirc; combinar algumas coisas para conseguir atingir sua meta, como
por exemplo:

- Levar uma vida mais sa&uacute;davel e menos sedent&aacute;ria;

- Fazer exerc&iacute;cios

- Comer equilibradamente (ou at&eacute; fazer uma reeduca&ccedil;&atilde;o alimentar)

Esses s&atilde;o aluguns fatores que muito provavelmente ir&atilde;o

vir a te ajudar a emagrecer e perder sua barriga.

Agora vamos para algumas coisas que voc&ecirc; pode comer
que ir&atilde;o te ajudar a desinchar a barriga e evit&aacute;-lo e

alimentos que n&atilde;o deixar a barriga dilatar ou ficar dolorida.

Aqui vamos n&oacute;s:

Ch&aacute;s, melancia, suco de lim&atilde;o, morango, ab&oacute;bora, agri&atilde;o, beterraba,
folhas de beterraba, repolho, escarola, salsinha, etc.

Com eles ir&aacute; evitar aquela que sua barriga figue inchada, ou seja,

outro item que ajuda-nos a combater a barriguinha de cerveja.

N&atilde;o se esqueé&ccedil;a que fazer refei&ccedil;&otilde;es de curto prazo tamb&eacute;m s&atilde;o &oacute;timos.
Se n&atilde;o entendeu deixe-me explicar para voc&ecirc;, se voc&ecirc; fizer tipo, 5

refei&ccedil;&otilde;es di&aacute;rias com per&iacute;odo de 2/3 horas entre elas, voc&ecirc; dar&aacute;

mais tempo ao seu sistema digestivo processar essa comida, assim

ir&aacute; te ajudar tamb&eacute;m a emagecer.

Podemos concluir que podemos come&ccedil;ar a perder barriga e emagrecer fazendo
combinando v&aacute;rias coisas, algumas delas s&atilde;o:

- Comer e viver sa&uacute;davelmente;

- Fibras insol&uacute;veis e alimentos diur&eacute;ticos v&atilde;o nos ajudar;
- Mais refei&ccedil;&otilde;es, pouca comida &eacute; uma boa;

- Temos que ter for&ccedil;a de vontade e diciplina;

- Praticar exerc&iacute;cios;
M&atilde;os a massa?!
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