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COLESTEROL

O nome colesterol vem do grego e significa
calculo biliar. Ele foi batizado pelo guimico
francés Michel Eugene Chevreul, em 1815,
Presente nas gorduras animais, o colesterol &
muitas vezes associado so a aspectos
negativos, mas € muito importante para o bom
funcionamento do organismo.

Ele € indispensavel na producdo dos
hormonios androgenos (masculinos) e
estrogenos (femininos), gue tornam possivel a
reproducdo humana; € importante na

0SsOs do corpo humano.

VEZ
AO
ANO

E a frequéncia ideal
com gue vocé deve verificar
a taxa de colesterol, A
principalmente se voce
tem mais de 40 anps_.
Converse com seu médico.

composicao do acido biliar, gue regula a
digestao dos alimentos e na sintese da e apenas 30% é fornecido
vitamina D, responsavel pela reconstituicdo dos pelos alimentos ingeridos.

Cerca de 70% do colesterol
é fabricado pelo organismo

A maior fracdo do colesterol gue circula pelo corpo &
produzida pelo proprio organismo, principalmente pelo figado.

O colesterol esta presente em moléculas de substancias denominadas
lipoproteinas, entre as quais duas familias sdo mais conhecidas:

Lipoproteina de Lipoproteina de
baixa densidade alta densidade
Conhecida como Conhecida como

mau colesterol. colesterol bom.

Quanto maior a concentracéo de colesterol e de LDL,
maior o risco de doencas cardiovasculares.
Ja o colesterol bom remove o mau colesterol da corrente sanguinea.

A taxa de colesterol do sangue e
verificada atraves de exames de sangue
e expressa em miligramas (mQg) por
decilitro (di) de sangue. As pessoas com
taxas de colesterol abaixo de 200
miligramas de colesterol por decilitro séo
Menos propensas a ter doencas
cardiovasculares do gue aguelas cujas
taxas estdo acima de 240mg/dl



O resultado obtido vai depender do historico
do paciente, ou seja, da presencd ounaode
problemas coronarianos € diabetes e da
existéncia de fatores de rsco como: tabagismo.
estresse, sedentarismo, obesidade, historico
familiar e idade (superior a 45 anos para 0s
homens e 55 anos para as mulheres).

QUANTO MAIS FATORES DE RISCO, MAIOR
DEVE SER O ESFORCO PARA DIMINUIR oS
(NDICES DE COLESTEROL.

PESSOA LDL abaixo de HDL acima de

SEM FATOR
DE RISCO 160 mg/d

comM10U?2 LDL abaixo de HDL acima de

FATORES 130 mg/dl

COM DOENCAS | p|_abaixo de HDL acima de

CORONARIANAS
OU DIABETES 100 mg/dl  45m9g




ALIMENTAGAO E COLESTEROL

Colesterol em excesso pode provocar
entupimentos graves das artérias. Quando
a guantidade de colesterol & excessiva, ele
costuma depositar-se em forma de placas
de gordura nas paredes interiores das
artérias, nuMm processo conhecido como
aterosclerose. Esses depositos de gordura
atraem compostos de calcio gue
engrossam e enrijecem as arterias,
levando a obstrucao da passagem do
sangue, o que prejudica a adeguada
nutricao das celulas e coloca em risco o
bom funcionamento do coracao.

Alguns alimentos apresentam grande
guantidade de colesterol, como gema de
ovo, figado, ovas de peixe, gordura de
carne, leite integral, cremes, queijos e
manteiga. Alguns alimentos que
apresentam pouco ou nenhum colesterol
sdo frutas, vegetais, cereais, paes, clara de
ovo e leite desnatado.

Uma dieta contendo apenas gorduras
saturadas, rica em alimentos como
manteiga e gorduras de carnes, aumenta
0 risco de aterosclerose. Ja a ingestdo de
produtos poliinsaturados, como dleo de
canola, oliva, girassol e milho, séo mais
beneficos a saude.

TAXAS DE COLESTEROL
MAIS RIGIDAS

Gordura de carne, pele de galinha, frituras e..
de repente o nivel do colesterol esta nas
alturas.

Controlar o colesterol € uma atitude
importante na prevencao de problemas
cardiovasculares como a aterosclerose gue
pode conduzir ao infarto.



TER UMA DIETA POBRE EM
GORDURAS SATURADAS

E UMA BOA MANEIRA

DE REDUZIR INDICES

DE COLESTEROL.
PROCURE TAMBEM
PRATICAR ATIVIDADE
FiSICA E COMBATER

A OBESIDADE.

EVITE
e Alimentos fritos;

e Carnes gordurosas, pele de frango, coracao de
galinha, figado e embutidos como presunto e
salaminho:

e Leite e logurte integrais, gueijos amarelos e
Cremosos:

e Manteiga, maionese, dleo de coco e de dendé;

e Gema de ovo e massas de bolo com gema de ovo.

PREFIRA
* Assados e grelhados;
e Carnes magras e peixe

e Margarinas e oleos vegetais (soja, milho, canola e
azeite de oliva)

e | eite e iogurtes desnatados, gueijo branco ou ricota;

e Clara de ovo e doces com frutas.
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