16 de outubro 2025

0 BAIXO CONSUMO DE CARNES VERMELHAS PODE PREFENIR OS RISGOS CONTRA
AS DOENGAS:

CARDIOVASCULARES- MENOR RISCO DE PROBLEMAS CARDIACOS COMO
ATEROSCLEROSE E PRESSAQ ALTA.
CANCRO- RISCO REDUZIDO DE GERTOS TIPOS DE CANCRO, ESPEGIALMENTE 0
COLORRETAL.
SAUDE DIGESTIVA- AJUDA A PREVENIR PROBLEMAS DIGESTIVOS E MELHORA A
SAUDE DO INTESTINO.
DOENCAS CRONICAS- MENOR RISCO DE DIABETES TIPO 2 E OUTRAS DOENGAS
CRONICAS.
ALEM DE CONTER VITAMINAS COMO: FERRO, ZINTO E VITAMINA B12.

RECOMENDA-SE COMER APROXIMADAMENTE 3506-50006

DE CARNE VERMELHA POR SEMANA, PRIORIZANDO CORTES

MAGROS E METODOS DE COZIMENTOS SAUDAVEIS.

« RECOMENDA-SE ALTERNAR A CARNE VERMELHA COM
OUTRAS FONTES DE PROTEINA COMO PEIXES,0VOS E
AVES.

MARIANA LOPES MATILDE COSTA 2 i f

MATILDE FERNANDES TAIS ALMEIDA




