Dicas de Alimentacdo Saudavel no dia-a-dia
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A segunda parte do programa Vocé em Foco, com o tema Alimentagdo Saudavel no
dia-a-dia, foi exibida no dia 02 de outubro com a presencga de Andréia Cristina Veiga,
especialista em nutricao clinica.

Andréia alertou que produtos como salgadinhos fritos e hamburgueres podem
aumentar o colesterol ruim e promover o aparecimento de placas nas artérias por
serem ricos em gorduras saturadas, que devem ser evitas a0 maximo.

Sobre os produtos que contém gorduras insaturadas, destacou que sdo importantes
por serem fontes de acidos graxos, ndo produzidos por nosso organismo. Encontrada
em alimentos como peixes, azeites, girassois e castanhas.

Também alertou para o risco do consumo excessivo de sal. Segundo ela, o abuso da
substancia pode causar retencao de liquidos, aumentando a pressao arterial, além de
reduzir o nivel de calcio.



