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VALORES RECOMENDADOS

COLESTEROL VALORES (MG/DL)

Colesterol Total <190

Homens >40

HDL - Colesterol
Mulheres >46

LDL - Colesterol <115

Fonte: Organizacdo Mundial de Saude, 2007
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INFORMACOES UTEIS

O que é o colesterol?
O colesterol é uma substancia semelhante a gordura,
que provém de duas fontes:
- Do figado (que o produz)
- Dos alimentos que ingerimos.
Alguns dos alimentos que consumimos fornecem
quantidades suplementares de colesterol.
Pode criar-se uma situagao de excesso,
o que conduz a Doencas Cardiovasculares.

llBomll VS llMaull

Bom colesterol (HDL)

E o responsavel pela eliminacao do colesterol presente
no sangue.

Mau colesterol (LDL)

E o responsavel pelo transporte do colesterol, podendo
depositar-se nas artérias, impedindo

a passagem do sangue.

Factores de risco

» Aidade e o sexo
Homens com mais de 45 anos
Mulheres com mais de 55 anos

» Factores genéticos (historia familiar)

» Alimentos com elevado teor de gordura

» Consumo de alimentos ricos em sal
» Excesso de peso

» Alcoolismo

» Niveis elevados de aglcar no sangue
» Inactividade fisica

» Habitos tabagicos

» Hipertensao arterial

» Stress

Consequéncias
de elevados
valores de colesterol

» Deposicao de colesterol nas artérias, dificultando a
circulagdo do sangue.
- Maior risco de Acidente Vascular Cerebral (AVC)
- Maior risco de doenca coronaria
Angina de Peito
Ataque Cardiaco
» Engrossamento dos tenddes
- Aparecimento de deformacgbes
nas articulagdes que dificultam o movimento
» Manchas amarelas nas palpebras, que podem
dificultar a visdo e provocar desconforto
» Descoloracdo branca em redor da cérnea,
que provoca alteracdes da visdo
-Visdo enevoada e desfocada

Medidas de prevencao

» Adaptar uma alimentagao saudavel
- Consumir mais frutas, legumes,
carnes brancas e peixe
- Bvitar fritos e refogados
- Preferir gorduras vegetais
Azeite
Oleo de milho, girassol, soja ou grainha de uva
Oleo de peixe
- Evitar as gorduras ditas “saturadas”
Gorduras de carne, manteiga, queijo ou
leite gordo
Ovos, miolos e visceras
» Evitar bebidas alcodlicas
» Vigiar a glicemia
» Exercicio fisico (30 - 45 minutos,
3 vezes por semana)
» Nao fumar
» Vigiar a Tensao Arterial




