
Alimentação Mediterrânica

O baixo consumo de carnes vermelhas pode prefenir os riscos contra

as doenças: 

 Cardiovasculares- Menor risco de problemas cardíacos como

aterosclerose e pressão alta.

Cancro- Risco reduzido de certos tipos de cancro, especialmente o

colorretal.

Saúde Digestiva- Ajuda a prevenir problemas digestivos e melhora a

saúde do intestino.

Doenças Crónicas-  Menor risco de diabetes tipo 2 e outras doenças

crónicas.

Além de  Conter vitaminas como: Ferro, Zinto e Vitamina B12.
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Recomenda-se comer aproximadamente  350g-500g

de carne vermelha por semana,  pr iorizando cortes

magros e  métodos de  cozimentos saudáveis .

recomenda-se alternar a  carne vermelha com

outras fontes de  proteina como pe ixes,ovos e

aves.
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