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08 DE AGOSTO DIA NACIONAL DE COMBATE AO COLESTEROL

A Organizacao Mundial de Saude alerta:

Atualmente, cerca de 40% dos brasileiros tém colesterol alto e aproximadamente 17 milhées de pes-
soas morrem anualmente devido as doencas do coracdo. O Brasil possul um numero elevado de
mortes, cerca de 300 mil por ano, em decorréncia de arteriosclerose, infartos e derrames.

QO colesterol é uma gordura do nosso organismo gue influencia diretamente nas doencas do coracao,
dentre suas funcbes podemos listar; estruturacao da parede das células, produgao de diversos hor-
ménios, fabricacdo da bile que participa do processo de digestdo, além de ser fundamental para o
metabolismo das vitaminas A, D, Ee K,

Existem alguns tipos de colesterol, como o LDL e 0 VLDL, que sdo transportados para as células e facili-
tam o acumulo de gorduras nos vasos sanguineos. Ja o colesterol conhecido como HDL faz o inverso,
promove a retirada do excesso de colesterol, inclusive das placas arteriais. Por isso, denominamos o
HDL como colesterol bom e o VLDL e o LDL como colesterol ruim.

Para reduzir e melhorar os indices de colesterol no nosso corpo sabe-se que a maior parte dos fatores
depende do estilo de vida, principalmente na adocédo de habitos de vida e alimentares saudaveis, como
por exemplo: cessacdo do tabagismo, alimentacao adequada e balanceada, além da prética de ativida-
des fisicas regulares.

Abaixo deixamos algumas dicas alimentares para reducio da taxa de colesterol no sangue:

® Prefira: Azeite de oliva, graos integrais, vegetais crus e cozidos, legumes, frutas, peixe, frango sem
pele, leite e derivados desnatados, alimentos grelhados, cozidos e no vapor.

® Evite: Produtos que utilizem farinha branca, doces, tortas, sorvetes, salsichas, salames, toucinho,
costela, visceras, queijos amarelos e cremosos, margarinas, maioneses, gorduras do porco, gordu-
ras trans e alimentos fritos.
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