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PELO SEU CORACAO, FACA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
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As doencas cardiovasculares sao a principal causa de doenga e de morte em
Portugal.

Numerosos estudos tém demonstrado que o aparecimento de muitas doengas,
tais como, a obesidade, a diabetes, a hipertensao arterial, o colesterol elevado, a
angina de peito, o enfarte do miocardio, a insuficiéncia cardiaca e o acidente
vascular cerebral, entre outras, sio devidas em grande parte a uma alimentagao
desequilibrada.,

A Fundacao Portuguesa de Cardiologia, no seu compromisso com a promogao da
salde e prevencao da doenca, aconselha um regime alimentar variade, porque
nenhum alimento, por si 6, contém todos os nutrientes indispensaveis, a uma boa
satide.

No entanto, um regime alimentar saudavel deve ser rico- em legumes, frutos,
lacticinios magros, cereais de preferencia completos, peixe, carnes magras,

especialmente a das aves, pobre em sal e fazer uma escolha correcta das gorduras
alimentares.

J& ndo restam dividas, que vale a pena investir e praticar uma alimentacao
saudavel.

Comer de uma forma saudavel nao é dificil, basta apenas, usar uma boa dose de
bom senso e ter especialatencao a algumas regras basicas.

Vamos convida-lo air connosco ao supermercado.

- Devera fazer sempre a lista de compras previamente, assim ndo correrd o risco de
comprar mais coisas do gue as necessita

Munca vé is compras de estdmago vazio, porque é tentado a comprar alimentos
“perigosos” paraasuasadde.
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VAMOS ENTAO AS COMPRAS.

ZONA da MERCEARIA e da PADARIA

Aqui pode encontrar, alimentos bons fornecedores de hidratos de carbono
complexos (amido), os quais © nosso organismo absorve lentamente, fibras,
vitaminas e minerais.

O pdo, as massas, 0 arroz, as leguminosas, dao-nos uma sensat;‘ao de saciedade,
sem contudo fornecerem demasiadas calorias. »
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Dé preferencias aos alimentos feitos a partir de cereais mais escuros.
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ZONA da PEIXARIA, do TALHO e da CHARCUTARIA

Nesta zona, encontra alimentos ricos em proteinas, essenciais 4@ nossa
alimentagdo, como o peixe, a carne e os ovos. Contudo, uma pequena quantidade
destes alimentos, satisfaz as nossas necessidades didrias.

Fresco ou congelado, privilegie o peixe. E uma boa fonte de fésforo, iodo,
selénio e contem um tipo de gordura mais saudavel do que a carne.
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Muito rico em colesterol, o marisco devera ser consumido so ocasionalmente.

Na zona do talho, prefira as carnes brancas, como as de peru, frango ou
coelho e escolha sempre os cortes mais magros.

Declare "guerra” aos produtos de charcutaria, e as visceras. Estes alimentos
sao um verdadeiro concentrado de gordura saturada, colesterol e alguns
deles contem muito sal.

Evite consumir mais de 3 ovos porm € Nao se es
aqueles que estao “escondidos” nalguns alimento
suflés etc. - % -"._

squeca de contabilizar
como, bolos, pudins,




ZONA das GORDURAS para TEMPERAR e COZINHAR

Mdo pense, que nesta zona so encontra alimentos nossos inimigos. De facto, as
gorduras sao indispensaveis diariamente na nossa alimentagao. Sao o veiculo das
vitaminas lipossoltiveis A,D E e K e fornecem dcidos gordos essenciais.

Nesta zona, use algum critério na escolha das gorduras.

Evite as gorduras de origem animal. Sao ricas em gordura saturada e sabe-se
que este tipo de gordura, ajuda a subir o colesterol, especialmente o “mau
colesterol”.

As gorduras insaturadas parecem ter um efeito benéfico sobre o colesteral.
Dé preferencia as gorduras de origem vegetal: azeite, dleos vegetais, e
margarinas/cremes para barrar.

Quando cozinhar, nunca submeta as gorduras a temperaturas muito
elevadas.

Mao se esqueca de contabilizar as gorduras que estao contidas em muitos
alimentos, como por exemplo, no queijo, nos aperitivos, nos bolos, no
chocolate, nas carnes, etc.

ZONA dos PRODUTOS FRESCOS

Chegamos a zona dos alimentos coloridos, os legumes e as frutas, excelentes
fontes de fibras, estao repletos de vitaminas e minerais e sdo pobres em gordura e
em calorias. Segundo estudos cientificos, estes alimentos contem antioxidantes
capazes de neutralizar as substancias nefasta ao nosso organisme.

Abasteca o seu carrinho com uma boa dose de legumes e frutos.




Ricos em cilcio, o leite o queijo e os iogurtes sao também bons fornecedores de
vitaminas, especialmente a vitamina Ae aB2 e de proteinas.

Evite a manteiga e as natas porque sdo ricas em gordura saturada e em
colesteral.

Prefira as variedades magras ou meio gordas dos lacticinios.

ZONA das BEBIDAS F

Eleja a agua, como a bebida n® 1. Se gosta de sumos, prefira os sumos
naturais de fruta.

O ché é uma boa forma de hidratacio e tal como os legumes e os fruto :"
em antioxidantes, protectores do organismo.

Se aprecia vinho, beba-o com moderagio (nao
dia) as refeicoes e guarde as bebidas destiladas, |
para dias de festa.

ZONAS PERIGOSAS
A zona das guloseimas, dos aperitivos e afins, sao locaiS g
assim aqui a sua permanéncia devera ser muito curtag
muitas compras.

Visite estas zonas 5o ocasionalmente.

Procure fazer uma leitura atenta dos rétulos dos a
Issoird ajuda-lo a reduzir o consumo de sal, gorduras




Como sao as suas refeicoes, nodiaadia?

Bom agora vamos viajar consigo, porumdia.

- Quebre o seu jejum matinal, com um pequeno almogo, onde nunca deve faltar,
lacticinios magros ou meio gordos, cereais e fruta.

- A meio da manha devera fazer uma pequena pausa, para reequilibrar as suas
forgas, porisso coma alguma coisa, como por exemplo umiogurte.

- Chegada hora do almogo, & necessario fazer uma paragem e comer. Coma sopa e
que nunca falte a sua mesa, legumes e fruta. Coma peixe ou carne com moderagao
e ndo se esquega de acompanhar sempre com uma pequena quantidade d&arruz
massa ou batatas

- Néo se esqueca de lanchar e se o almogo for cedo e o jantar tarde fa-;a-g duas
VEezes.

- O jantar devera ser uma refeicao mais simples que oalmogo.

- Se jantar cedo e deitar tarde faca uma pequena ceia.

Cuide do seu bem mais precioso, a sua saade. Afinal é pusﬁi .'
necessario, praticar uma alimentacao saudavel é facil.

Pelo seu Coracao, faca uma alimentacao saudavel.
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