AS DOENCAS
CARDIOVASCULARES...

Afetam o coracdo e os vasos
sanguineos, e podem
dificultar o trabalho do nosso
coracdo.

PODEMOS PROTEGER
0 CORAGAO...

Tendo um estilo de vida

sauddvel com:

e Escolhas alimentares
sauddaveis;

e Prdtica de atividade fisica;

e mantendo um peso sauddvel!
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TER UM ESTILO DE
VIDA SAUDAVEL
PROMOVE A SAUDE
E

PREVINE AS DOENGAS.

Aceda e imprima aos
nossos folhetos
através do QR code

Unidade Local de Saude do Litoral A
Monte do Gilbardinho

7540-230 Santiago do Cacém

Tel.: +351 269 818 100
www.ulsla.min-saude.pt

Estagidrias da licenciatura
Dietética e Nutric&o:
Beatriz Carneiro e Mariana Pacheco

ULSLA/GCI/MAIO2024

0 ‘ UNIDADE LOCAL DE SAUDE
LITORAL ALENTEJANO

Servigo de Nutricdo

VAMOS CUIDAR DO
CORAGAD

(=3 REPUBLICA
‘ PORTUGUESA
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OLA, PEQUEN
SUPER-HERO!!

Sabias que o que comemos pode
ajudar a manter o Nosso coracdo
forte e sauddvel?

A Dieta Mediterranica ¢ um padréo
alimentar sauddvel com alimentos
frescos, como a fruta e os horticolas.

Estes alimentos contém
superpoderes (nutrientes) que
melhoraram a saude do coracdo.

A Dieta Mediterrénica € uma
aventura para o N0sso

paladar!

PRONTO PARA A
AVENTURA DA
DIETA MEDITERRANICA?

#1 Preferir cereais integrais, sdo
uma fonte de fibra (superpoder para
o intestino);

menos 3 pecas de fruta e 3 porcdes

de horticolas, também tém fibra e
muitas vitaminas (superpoderes contra

doencas);
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#4 Incluir laticinios aos lanches.
S&o ricos em cdlcio (superpoder
para os 0ssos e dentes);

#5 Preferir o pescado e as carnes
brancas, tém menos gordura;

#SIncluir as leguminosas no prato,
sdo fonte de fibra;
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#7 Preferir o azeite e os frutos
gordos como fonte de gordura, esta

é mais amiga do coracdo;
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#8 Beber 1,51 de dgua por diag,
essencial para o bem-estar
geral.
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