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Alimentacao Mediterranica 5

Consumo baixo e pouco frequente de carnes g2
vermelhas:

Alguns dos beneficios sdo: ajuda a
prevenir doencas, equilibrar a
alimentacao e diminuir os impactos
ambientais da producdo de carne.

Consumir carne vermelha e processada pode causar sérios
problemas de saude, tais como:

Pouco Consumo em
consumo: excesso.
-Falta de vitaminas, proteinas Aumenta o risco de
e ferro: doencas cardiovasculares;
Pode causar anemia, Eleva os niveis de colesterol
comprometimento do sistema ey sEinZlhisy
nervoso e fragueza muscular; Esta associado a maior risco

de alguns tipos de cancer;

Prejudica a digestao

Dificulta a digestao e causa
mal-estar estomacal




