A Alimentagao Mediterranica e saudavel, variada
e equilibrada. E rica em nutrientes que protegem
a sua salde, nomeadamente o coragao.

1- Seja generoso no consumo diario de hortalicas
e frutas. Podem ser frescas ou congeladas, cruas
ou cozinhadas.

2- Inicie as suas refei¢des com sopa de legumes.

3- Os cereais e derivados (pao, arroz, massas, etc.)
devem fazer parte das varias refei¢tes diarias.

Prefira sempre 0s mais escuras (menos refinados).

4- Prefira o azeite para temperar e cozinhar,
Seja moderado na quantidade.

5- Coma peixe varias vezes por semana,
sem esquecer 0s peixes gordos.

6 - Utilize feijao, grao, ervilhas e favas nos seus
cozinhados e sopas.

7- Diminua a frequéncia do consumo de carnes
vermelhas. Prefira as aves.

8- Se ingere regularmente alcaol prefira o vinho tinto,
mas sempre em pequena quantidade.

9- Faca varias refeicées por dia. Merendar a meio
da manha e da tarde, ajuda-o a evitar almocos
e jantares excessivos.

10- Bolas, doces, guloseimas, salgadinhos... sempre
fizeram parte das festas. Reserve-os para esses dias.
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