Comer bem pode
diminuir crises de
enxaqueca

Confira como a

nutricao pode
ser uma aliada
no alivio das

dores. B

ASFEBSAUDE®

Garantindo o bem-estar de sua familia.
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O que incluir na dieta

Aposte em alimentos anti-inflamatorios:

Vegetais verdes
Frutas vermelhas ]

Peixes ricos em 6mega—3 } ’(

Oleaginosas \ﬂ




Habitos que fazem diferenca

Comer em horarios regulares

Sy Hidratar-se bem

EV|tarJeJum prolongado
2 Reduzir a cafeina

évitar bebidas alcoolicas




