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Seja erente,
Previna idente !



Allmentagao Saudavel

0 dos Acidentes Cardiovasculares

Uma alimentagcdao saudavel, variada,
equilibrada e adequada as necessidades
individuais, é fundamental para prevenir o
aparecimento das doencgas cardiovasculares.
Estes "mandamentos” podem ser adaptados
aos habitos e preferéncias de cada um, de
forma gradual:

Ndo esqueca o pequeno almocgo,

fundamental na sua manha. Leite ou

iogurte, pao ou cereais e uma pega de fruta,
constituem umarefeigdo saudavel.

Faga varias refei¢gdes por dia. Merendar a

9 meio da manha e da tarde, ajuda-o a

controlar o apetite e a evitar os "grandes"
almogos e jantares.

Seja generoso no consumo diario de

hortali¢cas e legumes. Podem ser frescos ou

congelados, crus ou cozinhados, nunca
esquecendo a sopa.

Os cereais e derivados (pao, arroz, massas,

9 feijao, etc...) sdo fundamentais numa
alimentacao equilibrada. Prefira sempre os

"mais escuros" (menos refinados) e utilize-os em

todas as refeigdes.

Coma mais frequentemente peixe e aves
(sem pele) em substituicdo das carnes
vermelhas. Evite os produtos de charcutaria
e outros derivados da carne pois sao muitos ricos

em sal e gordura.
Use leite e derivados magros ou meio
gordos. Evite as natas e os queijos gordos.
Experimente substituir as natas poriogurte.
Use mas nao abuse da fruta. Coma 2 a 3
6 pecas por dia, evitando ingeri-la

isoladamente.

na escolha das gorduras que utiliza. Para

temperar e cozinhar prefira o azeite. Se optar
por 6leos ou margarinas vegetais, verifigue se
suportam bem a temperatura. Evite os fritos.

Atencdo ao agucar. Diminua o consumo de

9 bolos e doces, prefira os caseiros, mas nos
dias de festa... Reduza gradualmente o

agucar que adiciona as bebidas ou substitua-o por

adocante.

9 Seja moderado na quantidade e cuidadoso

Quanto ao sal.. modere a quantidade

quando cozinha e nao use o saleiro &4 mesa.

Nao se esqueca do sal escondido em alguns
alimentos. Dé aroma e sabor aos seus cozinhados
com muitas ervas aromaticas e um "cheirinho" de
especiarias.

E nédo se esquecga: beba agua com e sem sede,
mantenha um peso adequado e pratique
actividade fisica regular.

Estes "mandamentos” adaptam-se a todos,
mas se necessitar de um acompanhamento
mais personalizado, peca ao seu médico para
Ihe indicar um nutricionista ou dietista, que o
ajudardo a modificar os seus habitos
alimentares e a ter uma vida mais saudavel.

Dr?. Elsa Feliciano
Grupo de Intervengdo Comunitaria - Nutricdo
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