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—— Qleo de oliva e canola

—— Macadamia, avel3,
amendoim, améndoas,
castanha-de-caju e
pistache

—— Omega 3 vegetal:
soja, a canola, a linhacga
e a chia;

—— Omega 3 animal:
peixes e crustaceos
de dguas muito frias;

Omega 6:

dleos (girassol,

milho e soja), nozes e
castanha-do-para.



Acido graxo
trans

aumento LDL-c
e risco de doenca
cardiovascular.

Presente em gorduras
vegetais preparadas a
partir da hidrogenizag¢ao
parcial de dleos vegetais
(utilizada pela industria
alimenticia): atencéo aos
rétulos!

Recomendac¢ao

excluir da dieta



Onde esta

presente o

4 e Sorvetes, cremes vegetais,
aCIdo gl‘axo salgadinho de pacote, bolos

trans?

Limitar o consumo
de gordura saturada
a até 7% do consumo
caldrico total,
principalmente em
individuos com alto
risco cardiovascular;

prontos, biscoitos, chocolates,
margarina.

Substituir parcialmente Consumo de peixe
acidos graxos saturados da  deve fazer parte da
dieta por poli-insaturados dieta saudavel.
(atengdo, pois substitui¢cédo

€ dentro de um limite de

calorias: tudo que é demais

ndo é bom);



s O que pode
ajudar a reduzir
o colesterol

Fitosterol: compete com

absorcéao de colesterol no intestino.
E encontrado em dleos vegetais e
em menor quantidade em vegetais,
frutas frescas, graos e legumes.

Porém a quantidade efetiva para
reducao de colesterol gira em torno
de 2 gramas por dia, 0 que acaba
sendo possivel apenas com
suplementacgao.

Entretanto ainda faltam dados
de como o fitosterol poderia
impactar em redugédo de eventos
cardiovasculares.

QOutra dica
para controle do
colesterol: fibras

Fibras (em particular fibras soltveis)

auxiliam na reducao de colesterol e

estdo presentes em legumes, frutas,
- vegetais e graos integrais.




Atencao
para outros
aspectos:

O que
precisamos
ter em mente:

Consumo
excessivo de
bebida alcodlica
pode elevar
triglicérides;

Tabagismo,

além de todos

os maleficios de
aumento de risco
cardiovascular

e cancer também,
reduz o colesterol
bom (HDL-c), por
isso deve ser
combatido.

@

Alimentacao;

Controle de peso;

Atividade fisica;
Nao fumar;

Nao consumir
alcool em excesso.




¢ Procure seu médico
para avaliacao de seu
risco cardiovascular
e necessidade de
outras terapias
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