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No Brasil, mais

de 900 MIL
PESSOAS
morreram de
doencas do coracao’
entre 2000 e 2010:

41 EM CADA 3
HOMENS

cardiovasculares.:

Para reduzir o risco de doencas
cardiovasculares em até 10%, o
ideal é substituir 5% do valor
calérico total que vem das
GORDURAS SATURADAS
POR GORDURAS BOAS.:

CUIDE DO SEU §

A DOENCA CARDIOVASCULAR

acima de 60 ANOS
morre devido a doencas

CORACAO

é a principal causa
de morte no mundo’

O SOBREPESO
€ um dos principais
fatores de risco que

_causam doencas

. cardiovasculares.
Segundo dados do Vigitel.?

E MAIS DA METADE DA
POPULACAO BRASILEIRA
ESTA ACIMA DO PESO.’

Para quem
consome

2000 calorias/dia,
uma sugestao
para fazer essa
troca seria:

._ﬁ‘.\
UM FILE DE
MAMINHA COM 2

COLHERES [SOPA)
DE MANTEIGA

UMA POSTA DE SALMAO
GRELHADO COM 2 COLHERES
[SOPA] DE CREME VEGETAL
SABOR MANTEIGA

...................................... COMO CUIDAR DO SEU comgﬁo

COMA MAIS ALIMENTOS
COM GORDURAS BOAS

PEIXES OLEOS E AMENDOAS
CREMES VEGETAIS E NOZES

S3o substancias vegetais que
ajudam a REDUZIR A ABSOR(;&O
DO COLESTEROL quando aliadas
a uma alimentacao equilibrada e
atividades fisicas.

0 colesterol "ruim" consumido

em excesso pode causar doencas
cardiovasculares.

OSOMEGAS3EG
sao gorduras
poli-insaturadas que
o corpo humano nao
consegue produzir e,
portanto, é preciso
obté-los por meio da
alimentacao.®

Alimentos que contém
omegas 3 e 6 podem ajudar
na manutenc3do de niveis
adequados de colesterol

e a reduzir doencas
cardiovasculares,

de acordo com a Sociedade
Brasileira de Cardiologia.®

MEXA-SE MAIS

Procure uma atividade

ALGUNS fisica de que goste!
CREMES VEGETAIS
oferecem a quantidade
de 1,69 de fitoesterois
(quantidade recomendada

de ingestao diaria).:



