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Grupo Verde

Composto por alimentos que possuem substancias
que protegem O NOSSO COracao como vitaminas, minerais,
fibras e antioxidantes. Sao os alimentos mais saudaveis
que temos disponivels.
Sao eles:
Verduras (alface, repolho, couve, brécolis, espinafre, agriao)
Frutas (banana, abacaxi, maga, uva, limao, manga, morango,
mexerica, laranja)
Legumes (cenoura, tomate, chuchu, maxixe, abdbora,
beterraba, abobrinha, berinjela)
Leguminosas (feijao, soja, ervilha, lentilha)
Leite e iogurtes sem gordura (desnatados ou semidesnatados)

Devem ser consumidos com moderacao, pois podem ter
mais calorias, gordura ou sal. Se comermos muito, ganhamos
peso. Se comermos pouco, nao temos energia para fazermos
nossas atividades, por isso também sao muito importantes.
Sao eles:

Paes (francés, caseiro, de cara, integral)

Cereals (arroz branco e integral, aveia, granola, linhaca)
Macarrao

Tubérculos cozidos (batata, mandioca, mandioquinha,
inhame, card)

Farinhas (mandioca, tapioca, milho, rosca)

Oleaginosas (castanha-do-Brasil/Para, caju, nozes)

Oleos vegetais (soja, milho, azeite) ééé
Mel, goiabada, doce de abdbora, cocada, ?’
geleia de frutas m



Grupo Azul vida

Deve ser menos consumido, pois possul uma grande
quantidade de gordura saturada, sal e colesterol, que fazem
mal para o coragao.

Sao eles:

* Carnes (de boi, porco, frango e peixe) = O
* Queijos brancos e amarelos m
* Ovos

* Manteiga, requeijao, maionese

* Doces caseiros (pudim, bolos, tortas, mousses)
* | eite condensado

* Creme de leite

Grupo Vermelho

Alimentos que ndao sao recomendados para uma
alimentacao saudavel. Assim, o ideal € evitar. Este grupo ¢
formado por alimentos inteiramente processados, possuem
aditivos quimicos, como conservantes, estabilizantes, corantes,
edulcorantes, aromatizantes e excesso de alguns ingredientes
como gordura vegetal hidrogenada, aclcar e sodio.

Sao eles:

* Macarrao instantaneo

* Farinha lactea o¥e)
* Salgadinhos de pacote O
* Biscoitos e bolachas

* Embutidos (presunto, mortadela, salame)

* Sucos industrializados (em pd ou em caixinha)

* Refrigerantes y
* Linguica e salsicha 21‘:’2
* Nuggets, hamburguer congelado 7.'?033



Fluwin

cem a
* Achocolatado em p6 VIda

* Refeicdes congeladas industrializadas (ex: lasanha)
* Sorvete (massa ou picolé)
* Molhos industrializados (ketchup e mostarda)

Para conferir algumas receitas cardioprotetoras, acesse:
https://Mww.hcor.com.br/materia/hcor-cria-dieta-cardioprotetora-brasileira/#:
~text=Grupo%20verde%3A%20Composto%20por%20frutas, %2C%20
fibras%2C%?20vitaminas%20e%20minerais.

https:/Aww.hcor.com.br/imprensa/noticias/hcor-em-
parceria-com-o-ministerio-da-saude-lanca-dieta-
cardioprotetora/

http://g| .globo.com/globo-reporter/noticia/20 1 8/05/
proteja-seu-coracao-veja-lista-de-alimentos-da-dieta
-cardioprotetora.html



