Prevenir o excesso de peso

Reduzir a tensao arterial

Beber 1,5 a 2L de agua por dia, entre as
refeigdes;

Organize o horario das refeigdes, coma
trés refeicdes (pequeno-almogo, almogo
e jantar) e dois lanches (meio da manha
e meio da tarde);

Nao salte refeicoes;

Coma moderadamente e mastigue bem
os alimentos;

Evite alimentos industrializados;

Consuma alimentos integrais e hortico-
las;

Opte por duas a trés pecas de fruta por
dia. Prefira carnes brancas e peixe;

Evite a ingestdo de doces e refrigeran-
tes;

Leia os rotulos;
Pratique exercicio fisico.

Reduza a quantidade de sal na prepara-
cao das refeicoes;

Opte por especiarias e ervas aromaticas;
N&o leve o saleiro para a mesa;

Deixe de fumar;

Pratique exercicio fisico;

Evite consumir produtos industrializados
com alto teor de sédio: molhos, sopas
em po, enlatados e caldos.
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PREVENCAO

DO AVC

CONHECER AS CAUSAS
E OS SINTOMAS E A
MELHOR FORMA DE

EVITAR O ACIDENTE
VASCULAR CEREBRAL




Fatores de Risco

O que é 0 AVC?

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) é Idade (pessoas com mais de 65 anos); — Controlar a tenséo arterial;

Como prevenir

Género (mais frequento em pessoas do
sexo masculino);

Antecedentes familiares de AVC; — Controlar o colesterol;
Ti POS de AVC UCHEETD L TEEY SIETEE — Evitar habitos tabagicos;
Maus Habitos Alimentares;

Diabetes: — Evitar habitos alcodlicos;

uma alteragao neurologica subita. — Controlar a glicémia capilar;

AVC isquémico quando o vaso san-
guineo é obstruido por um coégulo que Colesterol; — Praticar exercicio fisico regular;
Habitos tabagicos;

Excesso de Peso e Obesidade;
Sedentarismo; — Praticar uma alimentacao saudavel.
Stress;

Doencgas Cardiovasculares.

impede a passagem de sangue;

AVC hemorragico quando o vaso san-
guineo dilata e rompe, provocando
sangramento no cérebro.

e

— Evitar o excesso de peso/obesidade;

Reduzir o Colesterol

— Consumir horticolas e fruta;

Controlar a Glicémia

— Consumir gréaos integrais (pode

Organize o horario das refeigoes, coma encontra-los no pao integral e
Evite o consumo excessivo de doces e — Substituir as gorduras saturadas
alimentos agucarados; (carnes vermelhas, manteigas ...)
o _ B por gorduras saudaveis (azeite, pei-
Opte por incluir na sua alimentag&o Xe e carnes brancas);
horticolas, pois sdo ricos em fibras,
vitaminas, minerais e tém um baixo — Evitar a gordura e a pele da carne e
AVC AVC , . d ixe
Hemorrégico Isquémico valor calodrico. O peixe.



