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Alimentos e colesterol

Bom para o coracao

Para Quem sofre com os elevados niveis, € essencial o controle da alimentacao

Foton Sk Lanoesse | bt

O nosso encontro de ho-

je, vamos falar sobre o

colesterod, principalmen-
te como controlar seus niveis
por meio da alimentagio.

O colesterol é um tipo de gor-
dura encontrada naturalmen-
e em nosso organismo ¢ fun-
damental para o seu funciona-
mento normal, participando
da produgao de vdrios hormé-
nios, vitemina D e 4cidos bilia-
res que ajudam na digestao
das gorduras. £ um companens
e estrutural das membranas
celulares presente no oférebro,
nervos, musculos, pele, figa-
do. intestinos e Gl

& ouviram falar de colesterol
bom e ruim? E isto mesmo.
Existem dois tipos de coleste-
rol em nosso corpo: HDL e
LDL. Popularmente conheci-
do como colesterol "ruim”, o
LDL, em excesso, pode causar
doengas ¢ até mesmo "entu-
pir" as artérias. 14 o HDL, co-
nhecido como  colesterol
"bom”, retira 0 excesso de o
lesterol dos tecidos, Inclusive
das artérias, impedindo o seu
depasito e diminuindo a lor-
magho das placas de gordura
{ateromas). Os dois sdo, por-
tanto, essenciais para o corpo,
€ o ideal é manter a faixa den-
tro do recomendado pelos mé-
dicos. Precisamos entender
que o problema ndo € o coles-
Il'r()[‘ mas .\i"’l O SeU exXoesso
O problema esta no excesso: o
colesterol em excesso ¢ deposi-
tado pelo organismo na pare-
de dos vasos sanguineos ¢ ¢
oxidado, Esse acamulo pode
provacar inflamagdo e até o
rompimento das artérias.

O nivel de colesterol pode
ser determinado por um sim-
ples exame de sangue. Para
adultos sauddvels, a falxa
iddeal ¢ de menos de 200 mg/
dl, valores superiores podem
provocar problemas de satde
como AVC e infarto. Este valor
deve ser Inferior a 130 mg/dl
pessoas com latores de
Hsco como 08 que em diabe-
tes ou sofreu infarto ou AVC
Ji em pessoas com doengas co-
ronarianas, os (ndices devem
ser Inferores a 100mg/dl.

Quem sofre com os elevados
niveis de colesterol sabe que a
solugaon nio esta em remédios
e mais remédios. E essencial o
controle da alimentagfio, ou se-
ja. mesmo que vocod siga A ris-
ca 0s hordrios ¢ as doses dos
remédios, sem controlar
mentagio as taxas de coles
rol jamais estardo controladas

A alimentagho ¢ a origem de
30% do nosso colesterol e os
outres 70% sao produzidos pe-
lo figado, A escolha dos ali-
mentos correfos pode reduzir

Na lista de ali ig

Os .pigrl-t;t;to-s encomudoisem frutas e veg

os nivels de colesterol em
15%, No entanto, preciso
considerar sempre as caracte-
risticas genéticas, ja que ¢ pos-
sfvel ver uma pessoa gue nao
come gorduras apresentar ni-
veis altos de colesterol sangui-
neo

A primeira dica para manter

como o vermelho

A
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ol estio as casca de frutas como macga e o bagaco de laranja

bérm fazem bem a sadde

seu colesteral nos nivels ¢ o
exercicio fisico. 30 minulos de
atividade moderada wodos os
dias jd sao bons para saude do
seu coragio, pois mantém a
pressao arterial em valores
adequados, evitando a hiper-
tensido e reduzindo niveis de
colesteral ruim (LDL). Algu-

mas dicas interessantes san:
usar as escadas a0 invés do ele-
vador, estacionar o carro mais
longe do seu destino, descer
do dnibus um ponto antes, f
zer uma rapida caminhada
nas horas livres, andar em
uma hicicleia ergométrica en-
quanfo assiste ao jornal ou

sua novela favorita.

0O colesterol s6 existe ¢m ali-
mentos de origem animal, con-
tudo, alimentos ricos em gor-
duras saturadas também favo-
recem o aumento do coleste-
rol no sangue. Quem sofre
com o problema do alto coles-
terol ou quer preveni-lo deve
evitar os seguintes alimentos
gema de ovo {a clama pode ser
consumida & vontade), figado,
frutes do mar, mivdoes, mantel-
#a, malonese, gordura de -
nes (inclusive pele de aves),
embutidos (linguica. salsicha,
salame, presunto), sory
leite integral, queijos amare-
los, alimentos produzidos
com gordura hidrogenada
{gordura vegetal). Por serem
fontes abundantes de gordura
saturada, o leite de coco, azei-
te de dendé ¢ manteiga de ca-
cau (Ingrediente dos chocola-
tes) tambhém devem ser evita-
dos

Ao contrdrio, na lista de ali-
mentas amigos do bom col
terol estdo as fibras, presentes
em cereals integrais como a
aveia, cevada, centeio, ¢ na
1 de Trutas como maci ¢
» e Branja; 0 ome
um tipo de gordura presente
em peixes marinhos como sar
dinha, atum, salmao, ancho-
va, alinha; as proteinas da
soja ¢ suas isoflavonas, encon-
tradas em alimentos 2 base de
s0ja; o T1e ratrol, uma subs-
tancia presente em uvas roxas
e no vinho tinto (2 cdlices ao
e também os pigmentos
enconirados em frulas ¢ vege-
1ais como o omale vermelho
{licopeno), amoras, cerejas ¢
framboesas [antocianinas)

Portanto, para manter os ni-
velis de colesterol adequados é
preciso inserir na sua dieta
mais frutas ¢ vegerais, lem-
brando sempre de comer as
cascas e bagagos; cereais inte-
grais; peixes marinhos como
sardinha, atum, salmao, an-
chova. Além disso, deve-se op-
far por laticinios pobres em
gordura, como leite ¢ iogurte
desnatados e evitar frituras
dando preferéncia a alimentos
arelhados, assados ou cozidos.

E a dica final ¢ principal ¢
consulte regularmente seu car-
diologista

Uma dtima semana a todos,
we forte abrago ¢ até o nosso
proximo encontro
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