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0 excesso de peso e obesidade definem-se como uma acumulacdo
excessiva de gordura, representando um risco para a saude. ”
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fenha uma alimenta¢do completa, variada e equilibrada,
aumentando o consumo de hortofruticolas e reduzindo o consumo
de alimentos ricos em agucar, sal e gordura saturada

pratique atividade fisica reqularmente
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