Pratica uma alimentacao
saudavel?
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Um estudo recente realizado na populacéo Portuguesa
pelo Instituto de Alimentagao Becel e pela Fundagao
Portuguesa de Cardiclogia, demonstrou que cerca

de 2/3 da populacao Portuguesa tém o

colesterol elevado. - B
Dé uma especial atencao

20 seu coracao, vigie o seu colesterol
e pratique uma alimentacg8o saudavel



Vamos ajuda-lo a responder a algumas questdes

gue sao fundamentais para que siga com sucesso a

pratica de uma alimentacao saudavel.

_____,.__———_-—-.._ Desta forma, devera responder

Inicia o seu dia com um
pequenn-almoqm

afirmativamente a todas as
questOes. As que responder ne-
gativamente, mude gradual-
mente os seus habitos e vera
que desta forma estard a dar
anos de vida ao seu coracao

Os frutos e os vegetais, fazem parte
da sua alrmentagaa diariamente?

Coma &

Massas, arroz,
batatas ou pao

s de fruta por dia e
0 a aumentar
também fornece
ibstancias com

estio prESE‘ntES cardiovasculares

ao almoco e ao




Da um lugar de destaque ao
PeiXe na sua alimentacdo?

Sabe-se que o peixe especialmente os peixes gordos
como as sardinhas, o salmao, as trutas, etc. fornecem
acidos gordos essenciais e s30 uma boa fonte de Acidos
gordos omega-3, que segundo varios estudos sio
protectores das doencas cardiovasculares, enquanto gue
as carnes sao mais ricas em gordura saturada e em

colesterol

Privilegie as carnes brancas, como a de perd
e a de frango ou coelho em detrimento das
carnes vermelhas e evite as visceras. Sao riquis-
simas em colesterol, tal como as gemas dos
OVODS, POr 1550 consuma-as com moderagao
Ndo se esqueca, que também pode encon-
tra-lo nos bolos, pudins, tartes, souflés, etc

Tem cuidado com a ingestdo das gorduras?

As gorduras ndo devem ser utiliz

estar presentes dia

a5 unicas fontes de vitam nas A,

gordos essenciais a0 nosso orga

ente na n

radas em exXcess0, mas devem

0558 alimentacan, porque sao

D, E e K e fornecem os acidos

nismo, razao pela qual, deve-

rao fazer parte da nossa alimentacao. Use algum critério na sua

escoina, prv 's_'uj' e

as gorduras insaturadas como azeite, 05 Oleos

vegetais e margarinas/cremes vegetais para barrar, em detrimento

aas gorduras de ongem animal,

COmMoO a manieiga e as natas

Bebe cerca de 2 litros
de égua por dia?
A dgua & indispensavel & ma-
nutéencao da nossa salde

as gorduras escondidas,
||-:1|1.|'..'I'> alimentos, Lais como
nas carnes gordas, produtos de

charcutaria, queijos, bolos, etc

Beba especialmente
fora das refeictes
Nos dias de calor ou
5 passa muitas horas
em locais secos com
ar condicionado,
aumente um pouco
0 SeU Consumo.
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Seja muito moderado no
consumo de bebidas alcod-
licas e no consumo de refri
flf“l’r!rl'll_"_:, porque ’['lf"l{?f_F_'H'I
uma dose elevada de calo-
rias e agucares




No seu frigorifico
existe leite, queijo
ou logurtes?

As guloseimas, os
aperitivos e afins,
sao consumidos sé
ocasionalmente?

Descubra o sabor das ervas aromaticas e
tempere com pouco sal. Convém relembrar
que existe sal escondido em muitos alimentos.

Prefira métodos de confec¢do mais saudaveis
e varie os alimentos o mais possivel.
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