Material destinado a profissionais de satde

Para um coracao saudavel

Uma alimentacao saudavel para o coracao limita a quantidade de gorduras
saturadas e trans, de s6dio e o consumo de carne vermelha e inclui:’

WY Graos integrais O Diversas frutas e vegetais
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Imagens ilustrativas

Graos integrais - e particularmente a aveia - tém sido considerados para ajudar a promover a satide cardiovascular.
Ha diversas evidéncias sobre a importancia da aveia nesse sentido, devido principalmente a presenca de
beta-glucanas.

- A Beta-glucana é uma fibra soltvel que ajuda a reduzir o colesterol sérico, um fator de risco para doencas do
coracéo.

- Essa fibra forma um gel no intestino, se ligando a acidos biliares (que contém colesterol), fazendo que esse
colesterol seja eliminado antes de chegar a corrente sanguinea.

- Como resultado dessa eliminacao, o figado retira LDL-colesterol da corrente sanguinea para liberacao de mais
acidos biliares, ajudando a promover um nivel de colesterol reduzido no sangue.

A aveia foi o primeiro alimento a ter uma alegacao de satide aprovado pela FDA (Food and Drug Administration).

- A alegacao declara: “A fibra soltvel da farinha de aveia como parte de uma dieta baixa em gordura saturada e
colesterol pode reduzir o risco de doencas cardiacas. O consumo de 3 gramas diariamente é necessario para este
beneficio.

Fibra Soluvel na 2 colheres (sopa) de aveia Quaker em flocos = 1,2 g
Aveia Quaker 2 colheres (sopa) de farelo de aveia Quaker = 1,6 g
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1. Recomendacdes de Dieta e Estilo de Vida da Associacdo Americana do Coracao - American Heart Association [Internet]. Recomendacées
de Dieta e Estilo de Vida da Associacdo Americana do Coracdo (American Heart Association) 2017. Disponivel em: QUAKER
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/aha- diet-and-lifestyle-recommendations



Material destinado a profissionais de saide

Alimentacao para um Coracao Saudavel

A seguir, ha exemplos de refeicoes para compor uma alimentacao baixa em gordura saturada,
colesterol e s6dio, e devido a presenca de aveia, com cerca de 4 gramas de beta-glucanas.*

Café da manha

Amora e Aveia com Mel

- ¥4 xicara de Aveia em flocos
Quaker®

- ¥4 xicara de leite desnatado

- ¥4 de xicara de iogurte Grego light
- Y4 xicara de morango

- 2 colheres de sopa de mel

Lanche

- 1xicara de café com leite
desnatado

- 1maca

Almoco

Salada de Salmao Mediterraneo

- 3 xicaras de folhas verdes
misturadas

- 1 posta de salmao assado

- ¥4 de xicara de grao de bico

- ¥ de xicara de tomate cereja
partido

- ¥4 de xicara de abobrinha

- 2 colheres de sopa de cebola
picada

- 2 colheres de sopa de azeitona
preta

- 1 colher de chéa de suco de limao
- %5 colheres de sopa de azeite de
oliva

Lanche
- 23 améndoas
- 1xicara de uvas
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Burrito de Batata Doce e Feijao
Preto

- 1 Xicara Aveia em flocos
preparada - (4 de xicara seca)

- ¥ xicara de feijao preto sem sal,
drenado e enxaguado.

- ¥, xicara de batata doce em
cubos, assadas ou cozidas ao
vapor

- ¥ de xicara de pimentao em
cubos

- ¥ de xicara de cebola em cubos
- Y8 de abacate em fatias

- 2 Colheres de sopa de iogurte
desnatado

- 2 Colheres de sopa de molho de
salada

- Suco de meio limao

*Trés gramas de fibra soltvel de aveia como parte de uma alimentacdo baixa em gordura saturada e colesterol pode reduzir o risco de doencas cardiacas.

Praticidade e sabor para todos os momentos

Panqueca Rapida com Aveia Quaker

A panqueca com aveia Quaker é facil de fazer e é uma 6tima opcao para
compor qualquer refeicao ou lanche. Pode ser acompanhada com recheios

Ingredientes

- 1ovo

- 1 colher (sopa) de 4gua

- 3 colheres (sopa) rasas de
aveia Quaker® (qualquer tipo)

- Sal ou aclcar a gosto

doces ou salgados.

Instrucoes

- Misturar todos os ingredientes e grelhar em frigideira antiaderente

dos dois lados.

- Depois, é s6 rechear com ingredientes de sua preferéncia,

doces ou salgados.
Rendimento: 1 porcao
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