Cartilhas do Cuidado

DISLIPIDEMIA

VIVER BEM

O que é Dislipidemia?

Dislipidemia € o termo medico para o aumento dos
niveis de lipidios (gorduras) no sangue, incluindo
colesterol e triglicérides.

E popularmente conhecida como colesterol alto.
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Entendendo os diferentes tipos de lipidios (gordura)

COLESTEROL TOTAL

Colesterol é um tipo de gordura (lipidio) encontrado no sangue e em todas
as células do corpo. E essencial para a vida, no entanto, quando em excesso,
aumenta as chances das pessoas desenvolverem varias doencas.
<190 mg/dl

v

L.DL TRIGLICERIDES

Valor desejavel

r
~ HDL ‘

HDL, também conhecido DL, também conhecido como Tém como funcao
como “colesterol bom”, “colesterol ruim”, leva o armazenamento de energia na
transporta o excesso de colesterol para as células. Mas forma de gordura pelo corpo.
colesterol do sangue quando vocé tem muito LDL, Fles sao outro tipo de gordura e
para o figado, onde € ele pode se acumular nas nao um tipo de colesterol,
decomposto e removido paredes das artérias, fazendo apesar de geralmente serem
do corpo. com que elas se estreitem. medidos ao mesmo tempo. Em
Isso reduz o fluxo sanguineo e excesso ha o aumento do risco
aumenta a chance de infarto e de doencas cardiovasculares,
AVC (derrame). esteatose hepdtica (gordura no

ficado) e pancreatite.
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Valor desejavel

<150 mg/dl**

Valor desejavel

<130 mg/dl*

Valor desejavel

> 40 mg/dl
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*Conforme avaliacao de risco cardiovascular estimado pelo seu médico os valores desejaveis podem ser mais baixos.
**Valor do exame realizado em jejum. Caso realizado sem jejum, valor desejavel < 175mg/dl

Fonte: Atualizacao da Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da Aterosclerose - 2017

O que pode acontecer
se o colesterol estiver alto?

INFARTO AVC (derrame)

DICAS PARA CONTROLAR OS NIVEIS DE
COLESTEROL E TRIGLICERIDES

DIMINUA ACIDOS @ CONTROLE O PESO

GRAXOS SATURADOS Perda de peso superior a 5% pode

Sao encontrados nas gorduras de origem animal Coﬂt”b“'r Ot @ redugaq d.e ate
. 20% da quantidade de triglicérides.
presentes na gordura da carne, pele de aves, leite

integral, bacon, embutidos como salame e

mortadela.
PREFIRA ACIDOS = CONSUMA ALCOOL
GRAXO0S INSATURADOS - MODERADAMENTE

Limitar o consumo diario de
alcool a 1 dose para mulheres
e 2 doses para homens.

Sao encontrados no azeite de oliva,
oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas,
etc.), peixes de dgua fria, 6leos vegetais (soja,
milho, girassol, canola, etc).

CONSUMA FIBRAS SOLUVEIS DIMINUA ACUCARESE.

Consuma pelo menos 25g de fibras soluveis por CARBOIDRATOS
dia como aveia, soja, lentilha, beterraba, ervilha,

Sao encontrados nos doces,
cenoura, dentre outros.

refrigerantes, massas, bolos, ol
salgados, sorvete, pudim, dentre
outros.

ELIMINE DA DIETA ALIMENTOS
COM GORDURATRANS PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA
E encontrada em alimentos T Pratique regularmente, de 3 a 5 vezes

industrializados como na semana, exercicio fisico como

hambudrgueres, margarina, bolacha, natacdo, danca, ciclismo, dentre outros. |
sorvete, salgadinhos de pacote, F
\

dentre outros.
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Além de ajudar a reduzir os triglicérides e o LDL, as atividades
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LA.TENQA-O_' fisicas ajudam a aumentar o HDL (colesterol bom)
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