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O colesterol total é constituido por

Apesar dos enormes progressos da  [EIEER = 1o el [ BRe [TET s (o)
medicina, as doencgas cardio- REMECHERTRCEEAETR LM ETE
vasculares como Enfarte do B parede das artérias, conduzindo ao
Miocardio e o Acidente Vascular
Cerebral continuam ano apés anos, figado para ser eliminado, “limpando
a ser a principal causa de morte da BERELCIEE

populagao portuguesa.

seu estreitamento. O HDL, leva este
excesso de colesterol de volta ao

E a forma como vivemos que poe

em risco a nossa saude.

O excesso de peso e a obesidade,os habitos alimentares incorrectos, a falta de actividade fisica, o colesterol
elevado, a hipertensdo arterial, o tabaco, o stress e o sal, sdo os grandes responsaveis por este tipo de
doengas e todos eles podem ser controlados por cada um de nés. Embora as mudangas de estilo de vida
nem sempre sejam faceis de fazer, diminuem significativamente o risco de adoecermos.

Existem 2 fontes de colesterol no nosso organismo.
-Uma parte é produzida pelo figado,pelo que,ndo depende de alimentagdo e outra que é fornecida pelos
alimentos,pelo que pode ser controlada através de uma escolha correcta dos mesmos.

Nao devemos esquecer que a nossa saude
esta mesmo nas nossas maos!

pelo aeu coracaoc pralique uma

alimentacao saudavel

4. oasal
O sal de cozinha é um condimento

Utilizado para aumentar o sabor dos alimentos. No nosso pais utilizamos sal em excesso
e 0 nosso paladar esta de tal forma habituado a essas quantidades que as pessoas tém
dificuldade em diminuir o seu consumo.

Devemos fazé-lo gradualmente e podemos recorrer as especiarias, ervas aromaticas,
marinadas...pois estas aumentam o sabor dos alimentos, disfarcam a falta do sal e ndo
sao prejudiciais a saude.

nao se esquecd....

Guarde os doces e os aperitivos para os dias de festa.
Faca refei¢Oes varias vezes ao dia.
Mantenha um peso adequado e equilibrado.

Pratique exercicio fisico regular e ande a pé pelo menos 30 min todos os dias.



Os grandes problemas da culinaria actual sdo:
1. a quantidade de gordura utilizada

2. o tipo de gordura

3. a temperatura a que é submetida

4. osal

I. quantidade de gordura
Quando confeccionamos os alimentos devemos utilizar pequenas quantidades de gordura

porque os alimentos sobretudo a carne ja tém muita gordura, a suficiente para dar sabor
aos cozinhados.

Numa alimentagao saudavel podemos confeccionar os alimentos
de diversas formas, que associem o prazer de comer e a saude.

2. o'tipo-de gordura
Nem todas as gorduras sdo iguais. Para cozinhar devemos utilizar gorduras de origem vegetais

gue sejam resistentes a temperatura. O azeite e os dleos vegetais (sobretudo o de amendoim
e girassol) sdo as melhores escolhas.

3. a temperatura de confecao

Cada método de confec¢do utiliza temperaturas varidveis. A gordura também se altera com
o calor, sobretudo quando ndo existe cuidado no controlo da temperatura atingida.

Quando a confecgdo é um estufado ou uma caldeirada,
como se mistura a gordura com a agua, a temperatura
atingida é mais baixa. Quando nao existe agua como
nos fritos ou guisados, as temperaturas atingidas podem
ser bastante elevadas, “queimando” a gordura tornando

— a prejudicial a saude.

Valores Normais de Colesterol
Colesterol Total ------ 190 mg/dl

Colesterol HDL ------ > 35 mg/dl Homens
------ > 45 mg/dl Mulheres

Colesterol LDL ----- <115 mg/dl

produlos horticolas

use e abuse

-Todos sdo permitidos

Sdo fontes de vitaminas, minerais e fibras
e fornecem pouquissimas calorias. Utilize-

Jrulas
I peca de cada vez

-Todas sao permitidas

N3do contém gordura,mas sdo ricas em
acucares, pelo que nao deve abusar. Sdo

os em cru,cozinhados ou em sopa também uma boa fonte de vitaminas,

minerais e fibras.

Use-as de preferéncia em cru.

leguminoaas, cereais e derivados

presentes diariamenle na alimentacdo.

Feijao, grao, lentilhas, arroz, massa , pao e cereais de pequeno — almoco. Todos sdo
permitidos, mas um de cada vez e em quantidades moderadas. Prefira as variedades

menos refinadas, ricos em amido, vitaminas, minerais, sdo uma excelente fonte de
energia para o organismo.

carne e derivados
consumo moderadosa
-Prefira as carnes brancas, como a de peru e frango, em detrimento das vermelhas,

visceras e enchidos. Boa fonte de proteinas e mineiras, como por exemplo o ferro.
Retire as gorduras viscerais e a pele das carnes.



peixe
mais vezes na semana

-Todos os peixes sdao permitidos, mas
consuma peixes gordos pelo menos 2
vezes por semana.

Ricos em proteinas, vitaminas, minerais,
como por exemplo o fésforo e o iodo.
Fornecem uma gordura mais saudavel e
em muito menor quantidade do que a
carne.

moluscoa e mariscos

-Moluscos e mariscos s6 em
ocasides especiais.
Sdo mais ricos em colesterol.

bebidas
dgua sempre

-Agua, chés e infusdes.

Excelentes fontes de hidratagdo do
organismo. Para satisfazer as necessidades,
recomenda-se beber 1,5 L — 2 L por dia.

gorduras

dé preferéncia as de origem vegelal

-Azeite, 6leos de amendoim, girassol e
margarinas/ cremes vegetais para barrar.
As gorduras sdo veiculos das vitaminas A, D, E
e K e fornecem os acidos gordos essenciais.

[ [o /4 [
importantes em todas as idades

-Prefira leite, iogurtes, queijo e
requeijao meio gordo ou magro.
S&do bons fornecedores de proteinas
calcio e fésforo. Pode substituir um copo
de leite, por dois iogurtes ou 1 fatia de
30g de queijo.

Os investigadores estdo empenhados em oferecer novos alimentos que possam ter papel activo
na nossa saude. Desta forma, a industria alimentar coloca a nossa disposicao alimentos com
propriedades nutricionais especificas: Alimentos funcionais., que podem ajudar na prevencgao,
no tratamento de alguns factores de risco de doencas.

Exemplo disso, sdo alimentos enriquecidos em dmega-3 de origem marinha ou os alimentos
enriquecidos em esterdis vegetais, destinados a pessoas que necessitam de reduzir o colesterol
no sangue.

V4
omega 3
de origem marinha
-Como atuam?
Ajudam a manter o coragdo e o sistema circulatério saudaveis e estdo associados
a beneficios cardioprotetores evidentes.
-Onde podemos encontra-los?
Nos peixes gordos como a sardinha, salm&o e cavala e em alimentos enriquecidos
com émega-3 de origem marinha.

eslerdis vegelais

O que sao?

Sao substancias que existem nos alimentos de origem vegetal, e que tém uma estrutura
muito semelhante a do colesterol.

-Como é que atuam?

Os esterdis vegetais competem com o colesterol diminuindo a sua absorc¢do a nivel intestinal.
Desta forma, contribuem para a reducdo do colesterol no sangue.

-Onde podemos encontra-los?

Podem-se encontrar nos cereais, legumes, 6leos vegetais, frutas frescas e secas, como por
exemplo nas nozes. Como existem em pequenas quantidades nestes alimentos, o seu efeito
é ligeiro.

Os alimentos enriquecidos em esterdis vegetais, sdo uma mais valia para quem necessita
de reduzir o colesterol sanguineo.



