Como combatir el exceso de peso
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Haz una dieta variada

Las dietas monatonas se abandonan y pueden

als
I provocar ansiedad.

‘3 (ontrola el exceso
de horas de dormir,

especialmente en las siestas
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' - Vigila las ingestas

n nocturnas

A Procura comer un minimo de 5
veces al dia Los ayunos prolongados

favorecen el
almacenamiento
- de grasas
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