Alimentos a evitar

- Carnes vermelhas (ex: vaca, cabrito);
- Visceras e miudos (ex: tripas, mioleira, figado,
moelas, coracao, lingua, rins);

« Produtos de charcutaria, salsicharia e patés; - i , O q ue e o)
- Folhados, croquetes, rissdis, pastéis e bolinhos i ‘ / 1
i
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de carne ou de bacalhau e empanadas; Quem toma medic
« Molhos (ex: ketchup, maionese e natas), cal- suspender sem acon
dos/cubos concentrados de carne, de peixe e de

marisco;

« Pao de forma de producao industrial;

« Produtos de pastelaria e confeitaria, bolachas

e biscoitos;

- Fast-food (ex: hamburguer, pizza e cachorros);

 Aperitivos, batatas fritas e snacks; O colesterol elevado ndo apresenta
* RefelcoeSRICNERN SRt sintomas pelo que é aconselhavel

Consuma com moderacao a sua vigilancia

« Bacalhau e ovas de peixe;
« Polvo, chocos, lulas e marisco;
« Ovos.

Alimentos produzidos pela Industria

Leia o rotulo dos alimentos embalados e evite

consumir os que contenham na lista dos ingre-

dientes as seguintes designacoes: “gordura hi-
nou

drogenada”, “gordura parcialmente hidrogena-
da” e “gordura trans”.

Pratique actividade fisica S R P%

O exercicio fisico ajuda a melhorar os niveis de -
colesterol sanguineo. Instituto de Administracido da Satde e
Assuntos Sociais, IP-RAM

Departamento de Promogéo e Protecgédo da Saude
http://iasaude.sras.gov-madeira.pt

Ande diariamente, dance, ande de bicicleta e
faca gindstica.



O que é o colesterol?

Vulgarmente conhecido por gordura no sangue, o
colesterol desempenha fungdes muito importan-
tes No N0sso organismo:

- Manutencao da integridade das membranas nas
células;

« Producao de hormonas e sintese da vitamina D;
- Entra na composicao dos acidos biliares que pro-
movem a digestao e a absorcdao das gorduras.

Existem dois tipos de colesterol:

« O colesterol LDL, ou colesterol “mau”, quando
elevado deposita-se nas paredes das artérias, for-
mando placas de ateroma responsaveis pela ate-
rosclerose que, por sua vez, origina doencas coro-
narias;

- Por outro lado, o HDL ou vulgo “bom” colesterol,
previne a formacao da placa de ateroma nas arté-
rias, retira o colesterol as particulas de LDL, ou seja
favorece a remocao do colesterol instalado nas ar-
térias e promove a sua eliminacao.

Quais sao os valores de colesterol
no sangue desejaveis?

Na populacdo em geral, o colesterol total deve ser
menor que 190 mg/dl e o colesterol LDL menor
que 115mg/dl. Em doentes com doenca cardio-
vascular ou diabetes, o colesterol total deve ser
menor que 170mg/dl e o colesterol LDL menor
qgue 100mg/dl (menor que 70 mg/dl nos doentes
com risco cardiovascular muito alto).

Os valores de colesterol HDL devem ser maiores
gue 40 mg/dl nos homens e maior que 50 mg/dl
nas mulheres.

O controlo do colesterol (diminuicao
do colesterol LDL e aumento do HDL)
acontece se tivermos os seguintes
cuidados alimentares:

leite e derivados

-

Use leite magro, iogurtes
magros ou naturais.
Escolha queijos magros
(com menos de 30%

de gordura) ou queijos
frescos.

carne, peixe e ovos

Opte por carnes magras (aves
e coelho) e clara de ovo.
Retire a pele e as gorduras
antes de cozinhar.

Consuma peixe pelo menos 3
vezes por semana.

Prefira os peixes gordos como
atum, cavala, salmdo, sardi-
nha, truta e sdvel.

leguminosas

Inclua estes alimentos,
pelo menos trés vezes
por semana, na sua ali-
mentacao. Varie entre
as diferentes op¢des:
feijao, grao-de-bico,
favas, ervilhas, soja e
lentilhas.

pao e cereais

Use o pao integral
ou de mistura de
cereais (variedades
mais escuras), cereais
de pequeno-almoc¢o
ricos em fibras, arroz
€ massas integrais.

frutos e vegetais

Consuma pelo menos
duas pecas de fruta
por dia.

Ndo se esqueca dos
frutos oleaginosos
(sem sal) como nozes,
amendoins, avelas e
améndoas. Comece

o0 seu almoco e jantar
com um prato de sopa
de legumes ou salada
e, Nao se esqueca, de
incluir estes alimentos
no prato principal.

gorduras

O azeite é a melhor gordura
para temperar e cozinhar!

Na confeccdo de alimentos,
opte pelos cozidos, estufados
em cru, caldeiradas, grelhados
e assados sem a adicao de
gordura.

Os ¢6leos alimentares, banha
de porco, margarina e mantei-
ga, ndo sao indicados para a
confeccao de alimentos.
Elimine os fritos e os panados.
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