A PIRAMIDE DA ALIMENTAGAO

A piramide da alimentacao é outra ferramenta
que nos ajuda a decidir que alimentos devemos
consumir de forma a termos uma alimentagao
mais equilibrada e saudavel.

Algumas vezes Carnes Vermelhas
por més: Doces, pasteis e aglcares

Algumas vezes Peixe
por semana: frango, ovos e leguminosas

Todos os dias: P&o, arroz, massa e cereais
Legumes, hortalicas, frutas e batatas

Leite, queijo, iogurte e azeite

NAO ESQUECA!

A alimentagao é importante para controlar o co-
lesterol, mas também é importante o controlo

dos outros fatores de risco cardiovascular como

o tabaco, excesso de peso, hipertensao arterial,
falta de exercicio fisico e acticar elevado no san-

guel/diabetes.

No caso de duvidas,
contacte o seu médico ou
enfermeiro de familia!
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O QUE E O COLESTEROL E QUAIS SAO OS SEUS
RISCOS?

e O colesterol é gordura que quando esta elevado
acumula-se em varios 6rgdos do nosso corpo e
nas artérias (placas de ateroma) e diminui o seu
calibre e consequentemente, a quantidade de
sangue que chega aos 6rgaos. Assim, pode pro-
vocar um acidente vascular cerebral (AVC), en-
farte agudo do miocardio ou angina de peito,

entre outras.

e Existem alimentos mais saudaveis e com menos
colesterol que devem ser mais consumidos em
vez de alimentos mais ricos em gordura.

Carnes

Verduras e hortalicas

Legumes

Cersais

Acocar, adecantes
e doces

Azeites e outras
gorduras

Varios

Bebidas

Forma de preparacio
dos alimentes

Lefte & loguries mogros
Reguel|do
Cluel|os com menos de 20%
de motéria gorda
Gwel|o fresco magro

Frango sem pele, polo, coslho,
novilho sem gordura visival

Brancos |maruca, pescada,
linguaodo, galo, iImperodor,
salmonete, dourada, robalol
Azuls [sardinha, covala,
atum, truta)

Todos os dias
Viarias pegas por dia
Lentlhas, felpao, groo

Foo, ooz, massas Hollanas,

cereqals infegrals

Asparfamao, socaring,
ciclamato sdico

Fecomendodo o azelte
Cleos vegefals: girassaol,
milhe jexcepto coco e folha
de coca)

Frutos secos crus (nozes,
améndoas, avelas,
amendalns)

Agua
Sumos de frdos noturaks
Infusdes
Refrescos sem calorias [ighty

Cozidos. Assodos no sua gordura
no forno. Microondas. Ma chaopa
Envolvido em folha
de aluminic no forno.

Glued|os com 20-30%
de matéria gorda

Come de cowalo, voca, bal,

borrego & cabrite impa
de gordura e nfio mals

de 1-2 vezes por semana

Marisco

2-4 por semana

Bolochas & doces
Casalnos oom azelie

Agicar e mal

Fritos secos fosbados ou fritos

Sumos de fruta de pocole
Behidos refrescantes caltncos

Esfufodos com pouco azelle

lelte gordo e logurtes de lelte
gordo
Queljos com mals da 20%
de motéria gorda
Crames, gelodos, nobas,
chartilly, pudins

Enchidas

Paté, torresmaos fridos,
Visceras [miclos, figado, rins, eic.)

Batatas fritas (fitos em pocote)

Frutas em calda ov em koo

Produios de postelaria
& docoria Indusirial

Produios de postelaria
e docaria Indusirial

Manteiga, margaring,
banha, foucinho, bacon

Aperliivos enlotodos [batatas
fritas, fomresmos, salgodinhos)
Allmenios précozinhadas,
sobratudo frifos

Bebidos aloodlicas

Fritos, ponados




