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Vamos fortalecer a saude e
prevenir doencas, como o AVC -
Acidente Vascular Cerebral, por
meio da alimentagéo.

Essa é a proposta da Alimentagao

Saudavel e Dieta do Mediterraneo,
evento que faz parte da Campanha do
Combate ao AVC, realizada todos os anos
pela Associagao Brasil AVC - ABAVC.

Com o apoio da nutricionista, restaurantes de

Joinville (SC) vao servir pratos especiais e ou ajustes no

cardapio-agao que contribui com a disseminagao de pratica e
habitos para a prevengaoao AVC.

Conhecea ABAVC?

Somos uma instituicao civil, sem fins lucrativos, fundada em
2005, em Joinville (SC). Atuamos em prol da educagao e
multiplicagdo de informagdes sobre o AVC, também na
elaboracao e defesa de politicas publicas.

Alerta: o AVC &, no mundo, a primeira causa de morte e
incapacidade, com um enorme impacto econémico e social.

AVC é emergéncia médica. Tempo perdido é cérebro perdido.
Na suspeita ou ha duvida, LIGUE SAMU 192.
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Sabia que umas das melhores formas de prevenir o
AVC é teruma alimentacdo adequada e saudavel?

Hoje vocé tera a oportunidade de experimentar um
prato da Dieta Mediterranea, presente na culinaria
de paises como Espanha, Crécia, Italia, Marrocos,
Portugal, Egito, entre outros, banhados pelo Mar
Mediterraneo.

Considerada Patrimonio Imaterial da Humanidade, &
comprovadamente benéfica para prevencdo de
varias doencas crénicas, como o AVC, por ser fonte de
6mega-3, 6mega-9, vitaminas do complexo B, fibras
e antioxidantes naturais.

Além das propriedades nutricionais dos alimentos, a
cultura alimentar do mediterraneo valoriza todo o
sistema alimentar, como a sustentabilidade na
producao, o respeito a sazonalidade, entre outros.

A base desta dieta € o azeite de oliva, porém,
também conta com muitos legumes e hortaligas;
frutas, ervas e especiarias; peixes, laticinios,
leguminosas - como a lentilha e oleaginosas - como
as nozes e as améndoas. A ingestdo de carne
vermelha é reduzida, assim como de alimentos
industrializados, de gordura animal e acucarados.
Para acompanhar as refeicdes, o vinho é a bebida
preferencial, porém, consumido com moderagao.

IMPORTANTE!

Cuide da sua alimentagéo, pela sua saude e
gqualidade de vida!

Saiba mais sobre Alimentacao Saudavel em nosso
blog!
www.abavc.org.br
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Sabia que uma das melhores formas de prevenir o AVC é tendo
uma alimentagao nutritiva e saudavel?

Hoje vocé tera a oportunidade de experimentar um prato da
ALIMENTACAO SAUDAVEL, que é formado por alimentos que
contribuem para prevenir doengas cerebrovasculares, e facilitar o
controle em individuos com fatores de risco, por exemplo:
hipertensos e diabéticos.

A alimentacdo saudavel oferece pratos elaborados com base em
alimentos regionais, o que a torna mais acessivel e pratica.

O Guia Alimentar da Populagao Brasileira, traz 10 passos para
atingir uma Alimentagdo Adequada e Saudavel! Veja quais sdo:

1. Fazer de alimentos In Natura ou minimamente processados a
base da alimentagao;

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e agucar em peguenas quantidades
ao temperar e cozinharalimentos e criar preparagdes culinarias;

3. Limitaroconsumo de alimentos processados;
4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

5.Comer com regularidade e atengdo, em ambientes,
apropriados e, sempre que possivel em companhia;

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos
In Natura ou minimamente processados;

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que
elamerece;

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem
refeigdes feitas na hora;

10. Ser critico quanto as informacdes, orientagdes e mensagens
sobre alimentacao veiculadas em propagandas comerciais.

Como acontece o processamento de alimentos:
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