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INTRODUCAO

Populagdoes com bom nivel de saude, sdao aquelas
em que o0s seus elementos sao encorajados a
melhorar os seus estilos de vida, adquirindo habitos
de alimentacao saudavel, aumentando a pratica de
exercicio fisico, diminuindo o consumo de
substancias nocivas e utilizando adequadamente os
servigcos de saude.

Todos o0s recursos da comunidade escolas,
empresas, autarquias, instituicoes de apoio a
idosos, instituicobes de solidariedade social,
organizacdes nao governamentais, instituicoes
desportivas e culturais, pardquias, servicos de
salde e todos aqueles que trabalham em prol da
comunidade sao celementos chave para informar e
mobilizar os cidadaos na aquisicao de habitos de
vida saudaveis e assim melhorarmos o nivel de
salde da nossa comunidade.

A mudanca € um
trabalho de todos
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Quais sao as principais causas de morte e de
doenca evitaveisna nossa comunidade?

» Doencas Cardiovasculares

» Diabetes Mellitus

» Cancro da Mama

» Cancro do Digestivo (estbmago e intestino)
> Doencas Respiratoérias

> Infecao por VIH-Sida

Quais Sao os Principais Factores de Risco
Associados ao aparecimento destas Doencas?

> Excesso de consumo de sal na alimentagao

> Auséncia de pratica de actividade fisica

> Alimentacao com baixo consumo de frutas e
vegetais e excesso de gorduras e agucares.

» Consumo excessivo de alcool

> NUumero excessivo de fumadores

» Comportamentos sexuais ndo responsaveis

> Atraso no diagndstico precoce de hipertensao
arterial, cancro da mama, cancro digestivo,
Diabetes Mellitus e Infeccao por VIH Sida.

O que é que podemos fazer?

DIVULGAR, ATUAR E MOTIVAR



"CAIXA DE FERRAMENTAS” N°6
AUMENTAR O CONSUMO DE HORTOFRUTICOLAS

Conteudo

Material didatico

Contém um diapositivo
sobre "Como aumentar o
consume de hortofruticolas”
A que pode ser usado para
dinamizacao de conversas
informais; Bingo dos
horticolas — para dinamizar
atividades com as criancas.

Brochuras: 5 ao dia -
Mercado abastecedor da
regido de Evora; Beneficios
do consumo de fruta e
legumes; Sopas; Hortas
Urbanas - Associacao

B Portuguesa dos
Nutricionistas; livrinho de
atividades 5 ao dia -
Mercado abastecedor da
regiao de Lisboa; Frutas,
legumes e hortalicas -
Direcao Geral de Saude.

Folheto "Como aumentar o
consume de hortofruticolas”

Sugestoes de
intervencao

E Sitios de consulta




