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Tua	Saúde	Nutrição	Dietas	A	dieta	para	colesterol	alto	deve	priorizar	o	consumo	de	frutas,	vegetais	e	cereais	integrais,	porque	são	alimentos	ricos	em	fibras	que	ajudam	a	diminuir	a	absorção	de	colesterol	total	a	nível	intestinal.	Além	disso,	é	importante	evitar	os	alimentos	ricos	em	gordura	saturada,	como	pizza	e	nuggets,	por	exemplo.	Encontre	um
Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Além	disso,	é	importante	também	aumentar	a	ingestão	de	alimentos	antioxidantes	como	tomate,	uva,	açafrão	e	castanhas.	Isso	porque	esses	alimentos	ajudam	a	baixar	o	colesterol	“ruim”,	LDL,	no	sangue,	prevenindo	doenças	como	infarto	e	aterosclerose.	Veja	mais	alimentos	que	ajudam	a
baixar	o	colesterol.	É	fundamental	também	praticar	atividades	físicas	regularmente,	já	que	melhoram	a	saúde	das	artérias	e	aumentam	os	níveis	de	colesterol	“bom”,	o	HDL,	no	sangue,	mantendo	a	saúde	do	coração.	Conheça	mais	sobre	o	colesterol	HDL.	Alimentos	permitidos	Os	alimentos	permitidos	na	dieta	para	colesterol	alto	são:	Alimentos	ricos
em	fibras,	como	aveia,	pão	integral,	arroz	integral,	macarrão	integral;	Frutas	com	bagaço	e	casca	(sempre	que	possível),	como	laranja,	maçã,	limão,	pera,	abricó,	uva,	morango,	melancia,	mamão	e	caju;	Legumes	e	verduras,	como	alface,	agrião,	alho,	tomate,	cenoura,	brócolis,	chicória,	alcachofra	e	jiló;	Leguminosas,	como	feijão,	grão-de-bico,	lentilha
e	soja;	Oleaginosas	em	pequenas	quantidades,	como	nozes,	amêndoas,	castanha-do-pará;	Óleos	vegetais	com	moderação,	como	azeite		de	oliva,	óleo	de	abacate	e	óleo	de	linhaça;	Leite	e	derivados	lácteos	desnatados,	devendo	dar	preferência	a	queijos	brancos	baixos	em	gordura,	como	ricota	e	o	cottage;	Sementes,	como	semente	de	abóbora,	chia,
linhaça	e	semente	de	gergelim;	Proteínas	magras,	como	frango,	ovos,	tofu	e	peru;	Peixes	ricos	em	ômega	3,	como	sardinha,	salmão,	cavalinha,	atum	e	arenque;	Ervas	e	especiarias,	como	alecrim,	canela,	açafrão,	manjericão,	salsa	e	coentro;	Bebidas,	como	água,	água	de	coco,	café	e	chás	sem	açúcar,	além	de	chás	com	propriedades
hipocolesterolêmicas,	como	o	chá	de	alcachofra	ou	dente	de	leão.	Os	alimentos	devem	ser	sempre	cozidos,	assados,	grelhados	ou	ao	vapor,	evitando-se	frituras.	Além	disso,	alguns	chás	que	ajudam	a	baixar	o	colesterol	também	podem	ser	consumidos,	como	chá	de	alcachofra	ou	dente-de-leão.	Confira	outros	chás	para	o	colesterol.	É	fundamental
também	praticar	atividades	físicas	de	3	a	5	vezes	por	semana,	incluindo	exercícios	aeróbicos,	como	natação	e	corrida,	e	de	resistência,	como	musculação	e	pilates.	Isso	porque	os	exercícios	físicos	melhoram	a	saúde	das	artérias	e	aumentam	os	níveis	de	colesterol	HDL	no	sangue,	prevenindo	doenças	como	infarto	e	AVC.	Alimentos	que	devem	ser
evitados	Alguns	alimentos	que	devem	ser	evitados	da	dieta	para	colesterol	alto	são:	Vísceras,	como	fígado,	rins,	moela	e	coração;	Embutidos,	como	salsicha,	chouriço,	bacon,	linguiça,	salame,	mortadela	e	presunto;	Proteínas	ricas	em	gordura,	como	carne	de	porco,	carne	de	boi	e	cordeiro;	Laticínios	ricos	em	gordura,	como	leite	e	iogurte	integrais,
manteiga,	queijos	amarelos	e	margarina;	Molhos	e	temperos	prontos,	como	ketchup,	maionese,	barbecue,	temperos	em	pó	ou	em	cubinhos;	Frituras,	como	batata	frita,	coxinha,	pastel;	Alimentos	industrializados,	como	sorvete,	hambúrguer,	pizza	e	refeições	do	tipo	fast	food;	Bebidas	alcoólicas,	como	cerveja,	vinho,	espumante	ou	whisky.	Além	disso,
alimentos	ricos	em	açúcar	como	bolos,	biscoitos	e	chocolates	também	devem	ser	evitados,	isso	porque	o	excesso	de	açúcar	favorece	a	produção	de	colesterol	no	fígado.	Saiba	mais,	no	vídeo	a	seguir,	o	que	evitar	de	comer	por	causa	do	colesterol:	Cardápio	da	dieta	para	colesterol	alto	A	tabela	a	seguir	indica	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	diminuir
o	colesterol:	Os	tipos	e	as	quantidades	de	alimentos	no	cardápio	variam	conforme	a	idade,	a	prática	de	atividade	física	e	o	estado	de	saúde	da	pessoa.	Por	isso,	é	aconselhado	consultar	o	nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	completa	e	elaborado	um	plano	nutricional	adequado	às	necessidades	individuais.	Se	deseja	fazer	uma	dieta	adequada
para	as	suas	necessidades,	agende	uma	consulta	com	o	nutricionista	mais	próximo	da	sua	região:	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	O	ovo	aumenta	o	colesterol?	A	gema	do	ovo	é	rica	em	colesterol,	no	entanto	o	colesterol
encontrado	nos	alimentos	naturais	têm	baixo	risco	de	provocar	alteração	nos	níveis	de	colesterol	no	sangue	na	maioria	das	pessoas.	Contudo,	pessoas	que	têm	predisposição	genética	para	colesterol	alto,	a	hipercolesterolemia	familiar,	deve	consumir	o	ovo	com	moderação,	pois	o	consumo	excessivo	desse	alimento	pode	aumentar	os	níveis	de	colesterol
no	sangue	nesta	situação.	A	Associação	Americana	do	Coração	recomenda	que	uma	pessoa	saudável	pode	consumir	de	1	a	2	unidades	de	ovo	por	dia.	No	caso	de	pessoas	com	diabetes	ou	doenças	do	coração,	o	ideal	é	consumir	até	1	unidade	de	ovo	por	dia.	Por	isso,	é	possível	incluir	o	ovo	na	dieta	para	baixar	o	colesterol,	desde	que	o	seu	consumo	não
seja	em	excesso.	Como	saber	se	o	colesterol	está	bom	Para	saber	se	o	colesterol	está	bom	e	não	representa	risco	para	a	saúde,	é	importante	fazer	a	dosagem	no	sangue	do	colesterol	total	e	frações,	como	LDL,	HDL	e	triglicerídeos,	que	devem	ser	indicados	pelo	médico.	Caso	tenha	feito	um	exame	de	sangue	recentemente,	coloque	o	seu	resultado	na
calculadora	a	seguir	e	veja	se	o	seu	colesterol	está	bom:	O	exame	do	colesterol	pode	ser	feito	tanto	em	jejum	de	até	12	horas	quanto	sem	jejum,	no	entanto	é	importante	seguir	a	recomendação	do	médico,	principalmente	se	outro	exame	tiver	sido	indicado.	Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central	de	Venezuela.	Inscrita	no
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Venezuela	com	nº	MPPS	3781.	Para	baixar	os	triglicerídeos	é	importante	fazer	algumas	mudanças	no	estilo	de	vida,	como	diminuir	o	consumo	de	açúcar,	aumentar	o	consumo	de	fibras,	diminuir	o	peso	corporal,	evitar	o	consumo	de	bebidas	alcoólicas	e	aumentar	o	consumo	de	alimentos	ricos	em	ômega	3.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!
Parceria	com	Buscar	Médico	Os	triglicerídeos	são	um	tipo	de	gordura	presente	no	sangue,	que	quando	está	acima	de	150	ml/dL	em	jejum,	aumenta	o	risco	de	ter	várias	complicações	sérias,	como	doenças	cardíacas,	infarto	ou	AVC,	principalmente	se	o	valor	de	colesterol	LDL	também	estiver	elevado	e	o	HDL,	baixo.	Veja	mais	sobre	os	triglicerídeos.
Em	relação	à	alimentação,	é	importante	que	sejam	feitas	mudanças	sob	orientação	de	um	nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	completa	e	indicado	um	plano	nutricional	individualizado	e	adaptado	às	necessidades	da	pessoa.	Saiba	como	deve	ser	a	dieta	para	baixar	os	triglicerídeos.	Confira	no	vídeo	a	seguir	mais	dicas	sobre	o	que	fazer	para
diminuir	os	níveis	de	triglicerídeos	em	até	4	semanas:	O	que	fazer	para	diminuir	o	triglicerídeo	alto	Para	diminuir	a	quantidade	de	triglicerídeos	no	sangue,	algumas	dicas	são:	1.	Diminuir	o	consumo	de	açúcar	simples	A	principal	causa	do	aumento	de	triglicerídeos	no	sangue	é	o	consumo	exagerado	de	açúcar,	já	que	o	açúcar	que	não	é	utilizado	pelas
células	do	corpo	acaba	sendo	acumulado	como	triglicerídeo	nas	células	de	gordura.	Assim,	o	ideal	é	evitar,	sempre	que	possível,	adicionar	açúcar	refinado	nas	comidas,	além	de	evitar	alimentos	ultraprocessados,	como	chocolates,	refrigerantes,	comidas	industrializadas	e	os	diferentes	tipos	de	doces.	Além	disso,	o	excesso	de	frutose,	um	tipo	de	açúcar
encontrado	nas	frutas,	também	pode	provocar	o	aumento	dos	triglicerídeos,	principalmente	quando	consumido	em	forma	de	suco	ou	xarope,	como	é	o	caro	do	xarope	de	milho	rico	em	frutose,	que	é	muito	utilizado	na	indústria	alimentar	para	adoçar	os	alimentos.	2.	Aumentar	o	consumo	de	fibras	O	consumo	aumentado	de	fibras	ajuda	a	diminuir	a
absorção	de	gordura	e	açúcar	no	intestino,	ajudando	a	reduzir	os	níveis	altos	de	triglicerídeos	e	de	colesterol,	sendo	a	recomendação	de	fibras	para	o	adulto	é	entre	25	e	38	gramas	por	dia.	As	principais	fontes	de	fibra	incluem	as	frutas	e	os	vegetais,	mas	outras	formas	de	obter	fibra	na	dieta	são	os	frutos	secos	e	os	cereais.	Confira	uma	lista	dos
principais	alimentos	ricos	em	fibra.	3.	Diminuir	a	ingestão	de	carboidratos	Assim	como	o	açúcar,	qualquer	outro	tipo	de	carboidrato	também	é	transformado	em	triglicerídeos	quando	não	é	utilizado	pelas	células	do	organismo.	Por	isso,	é	importante	diminuir	as	porções	ingeridas,	assim	como	priorizar	o	consumo	de	carboidratos	ricos	em	fibras,	como
arroz	integral,	aveia	ou	pão	integral,	por	exemplo.	Uma	opção	de	dieta	com	menor	quantidade	de	carboidratos	é	a	dieta	low	carb.	Veja	nosso	guia	completo	sobre	a	dieta	low-carb	e	como	fazer.	4.	Praticar	atividade	física	A	prática	de	atividade	física	de	intensidade	moderada	durante	50	minutos,	pelo	menos	3	vezes	por	semana,	além	de	melhorar	a
forma	física	e	promover	uma	melhor	saúde	cardiovascular,	também	ajuda	a	aumentar	os	níveis	de	colesterol	HDL	(o	colesterol	bom).	Assim,	quando	o	nível	de	HDL	está	alto,	o	nível	de	triglicerídeos	tende	a	baixar	e	normalizar.	A	prática	de	atividade	física	também	aumenta	o	gasto	calórico,	fazendo	com	que	o	corpo	consuma	uma	maior	quantidade	dos
açúcares	e	carboidratos	da	dieta,	reduzindo	as	chances	de	serem	transformados	em	triglicerídeos.	Os	exercícios	mais	indicados	são	os	exercícios	aeróbicos,	como	correr,	caminhar	ou	pular,	e	devem	ser	feitos	diariamente	por,	pelo	menos,	30	minutos.	Veja	7	exemplos	de	exercícios	aeróbicos	que	pode	experimentar.	5.	Ter	uma	alimentação	rica	em
ômega	3	O	ômega	3	é	um	tipo	de	gordura	saudável	que	ajuda	a	manter	a	saúde	cardiovascular	e	que,	segundo	alguns	estudos,	parece	ajudar	a	reduzir	os	níveis	de	triglicerídeos	no	sangue,	principalmente	quando	se	faz	2	refeições	ricas	nesta	gordura	por	semana.	As	principais	fontes	de	ômega	3	são	os	peixes	gordos,	como	o	atum,	o	salmão	ou	a
sardinha,	mas	também	pode	ser	encontrado	nas	nozes,	sementes	de	chia	e	na	linhaça,	por	exemplo.	Conheça	outros	alimentos	ricos	em	ômega	3.	Além	dos	alimentos,	o	ômega	3	também	pode	ser	consumido	em	forma	de	cápsula,	sendo	recomendada	a	ingestão	de	2	a	4	gramas	ácido	eicosapentaenoico	associado	ao	ácido	docosahexaenoico	por	dia,
sendo	importante	usar	de	acordo	com	a	orientação	do	médico	ou	do	nutricionista.	6.	Evitar	o	consumo	de	bebidas	alcoólicas	A	ingestão	frequente	de	bebidas	alcoólicas	afeta	o	metabolismo	dos	lipídeos,	principalmente	quando	é	feita	uma	refeição	rica	em	gordura,	favorecendo	a	produção	de	triglicerídeos,	o	acúmulo	de	gordura	a	nível	abdominal	e	o
aumento	de	peso.	7.	Baixar	o	peso	Baixar	5	a	10%	do	peso	corporal	total,	nos	casos	em	que	isso	se	aplica,	favorece	a	redução	de	20%	dos	triglicerídeos	aproximadamente,	sendo	importante	que	o	nutricionista	seja	consultado	para	que	seja	feita	uma	avaliação	e	seja	indicado	um	plano	alimentar	adaptado	às	necessidades	da	pessoa.	Para	perder	peso,	é
importante	consumir	pequenas	porções	várias	vezes	ao	dia	e	dar	prioridades	ao	consumo	de	alimentos	frescos,	como	frutas	e	verduras,	assim	como	alimentos	ricos	em	fibras.	Além	disso,	deve-se	evitar	o	consumo	de	alimentos	ultraprocessados	ricos	em	gorduras	e	açúcar.	8.	Substituir	as	gorduras	saturadas	por	gorduras	mono	e	poliinsaturadas	Outra
recomendação	é	diminuir	o	consumo	de	gorduras	saturadas	em	relação	às	poliinsaturadas	e	monoinsaturadas,	sendo	importante	ler	o	rótulo	dos	alimentos.	As	gorduras	saturadas	estão	presentes	em	alimentos	como	manteiga,	banha	de	porco,	margarina	e	salsicha,	por	exemplo.	Como	saber	o	risco	de	ter	um	infarto	O	infarto	é	uma	complicação	séria	e
que	acontece	com	maior	frequência	em	pessoas	com	triglicerídeos	altos,	especialmente	quando	existe	acúmulo	de	gordura	na	barriga.	Caso	esse	seja	seu	caso,	veja	qual	o	seu	risco	de	desenvolver	doenças	cardíacas,	diabetes	ou	infarto,	usando	a	nossa	calculadora:	Peixes	ricos	em	ômega	3:	sardinha,	salmão,	atum,	anchova	e	arenque	são	alguns	dos
exemplos.	Consuma-os	grelhados	ou	assados.As	leguminosas,	como	feijões,	lentilha,	ervilha	e	grão-de-bico.	Você	pode	consumi-los	em	sopas,	ensopados	e	saladas.Castanhas	em	geral	são	aliadas,	como	a	castanha-de-caju,	castanha-do-pará	(também	conhecida	como	castanha-do-brasil)	e	castanha-de-baru.	Vale	comer	como	lanches	e	acrescentar	às
saladas	do	dia	a	dia.Aveia,	cevada	e	quinoa,	que	são	ricas	em	fibras	solúveis.	Podem	ser	consumidos	com	mingaus,	panquecas,	bolos	e	acompanhamentos.Laranja,	limão	e	acerola,	fontes	de	fibras	e	vitamina	C.	Vale	consumir	em	sucos,	salada	de	frutas	e	sobremesas.Brócolis,	espinafre	e	couve,	alimentos	fontes	de	fibras,	minerais	e	vitaminas.	Os
legumes	podem	ser	refogados	ou	consumidos	com	saladas	e	sucos	verdes.Tomate,	rico	em	licopeno,	um	poderoso	antioxidante.	O	tomate	combina	com	sucos,	saladas	e	molhos.Abacate,	fruta	fonte	de	gorduras	saudáveis	e	fibras.	Com	o	abacate	você	pode	fazer	guacamole,	vitaminas	e	incrementar	saladas.Cacau,	em	sua	forma	mais	pura,	por	possuir
flavonoides,	que	têm	função	antioxidante	e	anti-inflamatória.	Pode	ser	consumido	na	versão	chocolate	amargo	(70%	ou	mais	de	cacau).Nozes	e	sementes,	por	também	possuem	gorduras	saudáveis	e	fibras.	Pode	comer	como	lanches,	sobremesas,	e	colocar	em	iogurtes	ou	saladas.Azeite	de	oliva	extravirgem.	Pode	usar	em	temperos,	molhos	e	finalização
de	pratos.	Aprenda	movimentos	saudáveis	para	complementar	sua	alimentação	balanceada	⚠	Não	fornecemos	consultas	gratuitas	Este	cardápio	é	apenas	para	orientação	inicial	Consultas	ou	planos	personalizados	não	são	oferecidos	gratuitamente	​♂	Aeróbicos		Força	​♀	Flexibilidade				Cuidar	da	alimentação	é	essencial	para	quem	deseja	controlar	os
níveis	de	colesterol	e	prevenir	problemas	cardiovasculares.	Este	cardápio	para	quem	tem	colesterol	alto	foi	elaborado	como	uma	cortesia	para	quem	precisa	de	uma	base	para	melhorar	a	alimentação	e	cuidar	da	saúde.	O	colesterol	é	uma	gordura	essencial	presente	no	organismo,	fundamental	para	a	produção	de	hormônios	e	outras	funções	vitais.	No
entanto,	quando	os	níveis	de	colesterol	LDL	(ruim)	aumentam,	há	maior	risco	de	problemas	cardiovasculares,	como	infarto	e	AVC.	Já	o	colesterol	HDL	(bom)	é	responsável	por	retirar	o	colesterol	ruim	das	artérias,	contribuindo	para	a	saúde	do	coração.	Manter	uma	alimentação	equilibrada	ajuda	a	reduzir	o	LDL	e	aumentar	o	HDL,	prevenindo	o
acúmulo	de	gordura	nas	artérias.	O	cardápio	a	seguir	foi	elaborado	com	ingredientes	simples	e	econômicos,	visando	facilitar	o	dia	a	dia	de	quem	precisa	adotar	uma	dieta	saudável.	Café	da	manhã:	Mingau	de	aveia	com	banana	Lanche	da	manhã:	Uma	maçã	Almoço:	Arroz	integral,	peito	de	frango	grelhado	e	brócolis	no	vapor	Lanche	da	tarde:	Iogurte
natural	com	aveia	Jantar:	Sopa	de	legumes	com	cenoura,	abobrinha	e	batata	Café	da	manhã:	Pão	integral	com	queijo	branco	Lanche	da	manhã:	Torrada	integral	com	uma	pera	Almoço:	Peixe	grelhado,	purê	de	batata-doce	e	salada	de	folhas	Lanche	da	tarde:	Gelatina	diet	Jantar:	Omelete	de	claras	com	espinafre	e	tomate	Café	da	manhã:	Tapioca	com
requeijão	light	Lanche	da	manhã:	Uma	fatia	de	melão	Almoço:	Arroz	integral,	carne	magra	moída	e	legumes	cozidos	Lanche	da	tarde:	Biscoito	de	água	e	sal	com	chá	de	hortelã	Jantar:	Caldo	de	mandioca	com	cenoura	e	azeite	Café	da	manhã:	Iogurte	natural	com	mamão	picado	Lanche	da	manhã:	Uma	banana	amassada	com	aveia	Almoço:	Frango
assado,	batata-doce	e	couve	refogada	Lanche	da	tarde:	Suco	natural	com	torrada	integral	Jantar:	Sopa	de	abóbora	e	chuchu	Café	da	manhã:	Pão	de	forma	integral	com	ovo	cozido	Lanche	da	manhã:	Uma	laranja	Almoço:	Arroz	branco,	peixe	grelhado	e	abobrinha	refogada	Lanche	da	tarde:	Gelatina	diet	Jantar:	Omelete	de	queijo	branco	e	espinafre	Café
da	manhã:	Tapioca	com	queijo	branco	e	suco	de	melancia	Lanche	da	manhã:	Uma	fatia	de	mamão	Almoço:	Arroz	integral,	filé	de	frango	e	salada	verde	Lanche	da	tarde:	Biscoito	de	água	e	sal	com	chá	de	camomila	Jantar:	Sopa	de	legumes	variados	Café	da	manhã:	Pão	francês	sem	miolo	com	requeijão	light	Lanche	da	manhã:	Uma	maçã	Almoço:	Peixe
assado	com	arroz	integral	e	salada	de	folhas	Lanche	da	tarde:	Iogurte	com	mel	Jantar:	Caldo	de	mandioquinha	com	abóbora	Ingredientes:	2	colheres	(sopa)	de	aveia	1	xícara	de	leite	ou	bebida	vegetal	1	banana	madura	1	colher	(chá)	de	mel	Modo	de	preparo:Leve	a	aveia	e	o	leite	ao	fogo	baixo,	mexendo	até	engrossar.	Adicione	a	banana	picada	e
finalize	com	mel.	Ingredientes:	2	batatas	1	cenoura	1	abobrinha	1	colher	(sopa)	de	azeite	Sal	a	gosto	Modo	de	preparo:Cozinhe	os	legumes	em	água	e	sal.	Bata	no	liquidificador	até	formar	um	creme	e	finalize	com	azeite.	Ingredientes:	2	colheres	(sopa)	de	goma	de	tapioca	1	colher	(sopa)	de	requeijão	light	Modo	de	preparo:Aqueça	a	goma	em	uma
frigideira	até	formar	a	tapioca.	Recheie	com	o	requeijão	e	sirva	quente.	Manter	uma	alimentação	equilibrada	é	essencial	para	controlar	o	colesterol,	mas	a	prática	regular	de	exercícios	físicos	também	é	fundamental.	Atividades	como	caminhada,	ciclismo	e	natação	ajudam	a	aumentar	os	níveis	de	colesterol	HDL	(bom)	e	reduzir	o	colesterol	LDL	(ruim).
Além	disso,	recomenda-se	realizar	exames	de	sangue	periodicamente	para	monitorar	os	níveis	de	colesterol	e	garantir	que	a	dieta	e	as	atividades	estejam	sendo	eficazes.	Este	cardápio	para	quem	tem	colesterol	alto	foi	desenvolvido	como	uma	base	para	auxiliar	quem	precisa	adotar	hábitos	alimentares	mais	saudáveis.	No	entanto,	um	plano	alimentar
personalizado,	adaptado	às	suas	necessidades	e	preferências,	é	a	melhor	forma	de	garantir	resultados	eficazes	e	duradouros.	Quais	alimentos	ajudam	a	reduzir	o	colesterol?Alimentos	ricos	em	fibras,	como	frutas,	vegetais	e	cereais	integrais,	além	de	peixes	e	gorduras	saudáveis,	são	indicados.	Quais	alimentos	devem	ser	evitados?Frituras,	carnes
gordurosas,	embutidos	e	produtos	industrializados	ricos	em	gorduras	trans	e	saturadas	devem	ser	evitados.	Exercícios	físicos	ajudam	a	controlar	o	colesterol?Sim,	atividades	físicas	regulares	aumentam	o	HDL	(colesterol	bom)	e	reduzem	o	LDL	(colesterol	ruim),	promovendo	a	saúde	cardiovascular.	Por	que	monitorar	os	níveis	de	colesterol	é
importante?Acompanhar	regularmente	os	níveis	de	colesterol	é	essencial	para	ajustar	a	alimentação	e	garantir	a	eficácia	das	mudanças	de	hábitos.	Fonte	da	imagem:	canva.com	Tua	Saúde	Nutrição	Dietas	A	dieta	para	colesterol	alto	deve	priorizar	o	consumo	de	frutas,	vegetais	e	cereais	integrais,	porque	são	alimentos	ricos	em	fibras	que	ajudam	a
diminuir	a	absorção	de	colesterol	total	a	nível	intestinal.	Além	disso,	é	importante	evitar	os	alimentos	ricos	em	gordura	saturada,	como	pizza	e	nuggets,	por	exemplo.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Além	disso,	é	importante	também	aumentar	a	ingestão	de	alimentos	antioxidantes	como	tomate,	uva,	açafrão	e
castanhas.	Isso	porque	esses	alimentos	ajudam	a	baixar	o	colesterol	“ruim”,	LDL,	no	sangue,	prevenindo	doenças	como	infarto	e	aterosclerose.	Veja	mais	alimentos	que	ajudam	a	baixar	o	colesterol.	É	fundamental	também	praticar	atividades	físicas	regularmente,	já	que	melhoram	a	saúde	das	artérias	e	aumentam	os	níveis	de	colesterol	“bom”,	o	HDL,
no	sangue,	mantendo	a	saúde	do	coração.	Conheça	mais	sobre	o	colesterol	HDL.	Alimentos	permitidos	Os	alimentos	permitidos	na	dieta	para	colesterol	alto	são:	Alimentos	ricos	em	fibras,	como	aveia,	pão	integral,	arroz	integral,	macarrão	integral;	Frutas	com	bagaço	e	casca	(sempre	que	possível),	como	laranja,	maçã,	limão,	pera,	abricó,	uva,
morango,	melancia,	mamão	e	caju;	Legumes	e	verduras,	como	alface,	agrião,	alho,	tomate,	cenoura,	brócolis,	chicória,	alcachofra	e	jiló;	Leguminosas,	como	feijão,	grão-de-bico,	lentilha	e	soja;	Oleaginosas	em	pequenas	quantidades,	como	nozes,	amêndoas,	castanha-do-pará;	Óleos	vegetais	com	moderação,	como	azeite		de	oliva,	óleo	de	abacate	e	óleo
de	linhaça;	Leite	e	derivados	lácteos	desnatados,	devendo	dar	preferência	a	queijos	brancos	baixos	em	gordura,	como	ricota	e	o	cottage;	Sementes,	como	semente	de	abóbora,	chia,	linhaça	e	semente	de	gergelim;	Proteínas	magras,	como	frango,	ovos,	tofu	e	peru;	Peixes	ricos	em	ômega	3,	como	sardinha,	salmão,	cavalinha,	atum	e	arenque;	Ervas	e
especiarias,	como	alecrim,	canela,	açafrão,	manjericão,	salsa	e	coentro;	Bebidas,	como	água,	água	de	coco,	café	e	chás	sem	açúcar,	além	de	chás	com	propriedades	hipocolesterolêmicas,	como	o	chá	de	alcachofra	ou	dente	de	leão.	Os	alimentos	devem	ser	sempre	cozidos,	assados,	grelhados	ou	ao	vapor,	evitando-se	frituras.	Além	disso,	alguns	chás
que	ajudam	a	baixar	o	colesterol	também	podem	ser	consumidos,	como	chá	de	alcachofra	ou	dente-de-leão.	Confira	outros	chás	para	o	colesterol.	É	fundamental	também	praticar	atividades	físicas	de	3	a	5	vezes	por	semana,	incluindo	exercícios	aeróbicos,	como	natação	e	corrida,	e	de	resistência,	como	musculação	e	pilates.	Isso	porque	os	exercícios
físicos	melhoram	a	saúde	das	artérias	e	aumentam	os	níveis	de	colesterol	HDL	no	sangue,	prevenindo	doenças	como	infarto	e	AVC.	Alimentos	que	devem	ser	evitados	Alguns	alimentos	que	devem	ser	evitados	da	dieta	para	colesterol	alto	são:	Vísceras,	como	fígado,	rins,	moela	e	coração;	Embutidos,	como	salsicha,	chouriço,	bacon,	linguiça,	salame,
mortadela	e	presunto;	Proteínas	ricas	em	gordura,	como	carne	de	porco,	carne	de	boi	e	cordeiro;	Laticínios	ricos	em	gordura,	como	leite	e	iogurte	integrais,	manteiga,	queijos	amarelos	e	margarina;	Molhos	e	temperos	prontos,	como	ketchup,	maionese,	barbecue,	temperos	em	pó	ou	em	cubinhos;	Frituras,	como	batata	frita,	coxinha,	pastel;	Alimentos
industrializados,	como	sorvete,	hambúrguer,	pizza	e	refeições	do	tipo	fast	food;	Bebidas	alcoólicas,	como	cerveja,	vinho,	espumante	ou	whisky.	Além	disso,	alimentos	ricos	em	açúcar	como	bolos,	biscoitos	e	chocolates	também	devem	ser	evitados,	isso	porque	o	excesso	de	açúcar	favorece	a	produção	de	colesterol	no	fígado.	Saiba	mais,	no	vídeo	a
seguir,	o	que	evitar	de	comer	por	causa	do	colesterol:	Cardápio	da	dieta	para	colesterol	alto	A	tabela	a	seguir	indica	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	diminuir	o	colesterol:	Os	tipos	e	as	quantidades	de	alimentos	no	cardápio	variam	conforme	a	idade,	a	prática	de	atividade	física	e	o	estado	de	saúde	da	pessoa.	Por	isso,	é	aconselhado	consultar	o
nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	completa	e	elaborado	um	plano	nutricional	adequado	às	necessidades	individuais.	Se	deseja	fazer	uma	dieta	adequada	para	as	suas	necessidades,	agende	uma	consulta	com	o	nutricionista	mais	próximo	da	sua	região:	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,
Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	O	ovo	aumenta	o	colesterol?	A	gema	do	ovo	é	rica	em	colesterol,	no	entanto	o	colesterol	encontrado	nos	alimentos	naturais	têm	baixo	risco	de	provocar	alteração	nos	níveis	de	colesterol	no	sangue	na	maioria	das	pessoas.	Contudo,	pessoas	que	têm	predisposição	genética
para	colesterol	alto,	a	hipercolesterolemia	familiar,	deve	consumir	o	ovo	com	moderação,	pois	o	consumo	excessivo	desse	alimento	pode	aumentar	os	níveis	de	colesterol	no	sangue	nesta	situação.	A	Associação	Americana	do	Coração	recomenda	que	uma	pessoa	saudável	pode	consumir	de	1	a	2	unidades	de	ovo	por	dia.	No	caso	de	pessoas	com
diabetes	ou	doenças	do	coração,	o	ideal	é	consumir	até	1	unidade	de	ovo	por	dia.	Por	isso,	é	possível	incluir	o	ovo	na	dieta	para	baixar	o	colesterol,	desde	que	o	seu	consumo	não	seja	em	excesso.	Como	saber	se	o	colesterol	está	bom	Para	saber	se	o	colesterol	está	bom	e	não	representa	risco	para	a	saúde,	é	importante	fazer	a	dosagem	no	sangue	do
colesterol	total	e	frações,	como	LDL,	HDL	e	triglicerídeos,	que	devem	ser	indicados	pelo	médico.	Caso	tenha	feito	um	exame	de	sangue	recentemente,	coloque	o	seu	resultado	na	calculadora	a	seguir	e	veja	se	o	seu	colesterol	está	bom:	O	exame	do	colesterol	pode	ser	feito	tanto	em	jejum	de	até	12	horas	quanto	sem	jejum,	no	entanto	é	importante
seguir	a	recomendação	do	médico,	principalmente	se	outro	exame	tiver	sido	indicado.	Licenciada	em	Nutrição	e	Dietética	pela	Universidad	Central	de	Venezuela.	Inscrita	no	Ministério	da	Saúde	da	República	da	Venezuela	com	nº	MPPS	3781.	98%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(487	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	WANG,	Yating;
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iSTock/wildpixelAdotar	uma	alimentação	balanceada	pode	ser	um	dos	passos	mais	eficientes	para	lidar	com	o	colesterol	alto,	um	problema	de	saúde	que	afeta	milhões	de	pessoas	no	mundo.	Embora	fatores	como	genética	e	idade	estejam	fora	do	nosso	controle,	o	que	colocamos	no	prato	diariamente	pode	exercer	um	papel	fundamental	na	regulação	do
colesterol	ruim	(LDL)	e	na	elevação	do	colesterol	bom	(HDL).	Selecionamos	sete	alimentos	comprovadamente	eficazes	na	redução	do	colesterol,	com	base	em	pesquisas	científicas	e	evidências	nutricionais	sólidas.	Leguminosas	no	prato,	colesterol	sob	controle	Feijões,	lentilhas	e	grão-de-bico	não	são	apenas	fontes	de	proteína	vegetal.	Essas
leguminosas	são	ricas	em	fibra	solúvel,	uma	substância	que	se	liga	ao	colesterol	no	trato	digestivo,	ajudando	a	eliminá-lo	do	corpo	antes	que	entre	na	corrente	sanguínea.	Um	estudo	publicado	na	Nutrients	demonstrou	que	substituir	apenas	30g	de	proteínas	tradicionais	por	¼	de	xícara	de	leguminosas	pode	diminuir	o	colesterol	em	mais	de	10%.
Gorduras	boas	que	fazem	bem	ao	coração	As	nozes	de	macadâmia	são	potentes	aliadas	na	luta	contra	o	colesterol	alto.	Elas	contêm	altos	níveis	de	gorduras	monoinsaturadas,	semelhantes	às	do	azeite	de	oliva,	e	também	oferecem	antioxidantes	e	fitoesteróis.	Um	estudo	do	Journal	of	Nutritional	Science	revelou	que	consumir	macadâmias	diariamente
pode	reduzir	significativamente	o	colesterol	sem	causar	ganho	de	peso.	O	abacate,	outro	alimento	rico	em	gorduras	boas,	também	tem	respaldo	científico:	em	um	ensaio	clínico,	quem	consumiu	um	abacate	por	dia	viu	uma	queda	no	colesterol	total	e	LDL,	além	de	um	aumento	dos	níveis	de	HDL.	Qual	a	melhor	maneira	de	identificar	colesterol	alto?	-
iSTock/bodym	Fibra,	beta-glucana	e	frutas	surpreendentes	Tanto	a	aveia	quanto	a	cevada	possuem	beta-glucana,	uma	fibra	solúvel	que	cria	um	gel	no	intestino	e	ajuda	a	impedir	a	absorção	do	colesterol.	Esses	grãos	inteiros	são	fáceis	de	incluir	em	refeições	diárias	e	têm	impacto	direto	na	saúde	do	coração.	Já	as	ameixas	secas	podem	parecer	uma
escolha	inusitada,	mas	estudos	indicam	que	o	consumo	diário	dessas	frutas	pode	melhorar	os	níveis	de	HDL	em	adultos	mais	velhos,	inclusive	em	mulheres	na	pós-menopausa.	E,	sim,	até	os	cogumelos	entram	nessa	lista	poderosa:	compostos	como	beta-glucanos	e	quitina	presentes	neles	ajudam	a	reduzir	o	LDL	e	a	aumentar	o	HDL,	promovendo	o
equilíbrio	ideal	do	colesterol.	Bebida	promete	reduzir	colesterol	alto	Pesquisadores	revelam	que	uma	nova	bebida	funcional	pode	ajudar	na	redução	do	colesterol	alto.	Rica	em	fibras	solúveis	e	antioxidantes	naturais,	a	fórmula	mostrou	eficácia	em	estudos	preliminares.	Médicos	alertam	para	uso	complementar,	sem	substituir	tratamentos	tradicionais.
Produto	pode	chegar	ao	mercado	ainda	este	ano.	Clique	aqui	para	saber	mais.	Tua	Saúde	Salud	A-Z	Enfermedades	y	condiciones	Colesterol	La	dieta	para	disminuir	el	colesterol	debe	ser	rica	en	frutas,	vegetales	y	cereales	integrales,	ya	que	estos	alimentos	contienen	fibras,	ayudando	a	disminuir	la	absorción	de	colesterol	total	a	nivel	intestinal.
Además,	se	deben	evitar	alimentos	ricos	en	grasas	saturadas,	como	la	pizza	y	los	nuggets,	por	ejemplo.		Asimismo,	es	importante	aumentar	el	consumo	de	alimentos	antioxidantes	que	disminuyan	los	niveles	de	colesterol	¨malo¨	o	LDL	en	la	sangre,	como	el	tomate,	ajo	negro,	uvas,	limón,	alcachofa	y	cúrcuma,	lo	que	ayuda	a	prevenir	enfermedades
cardiovasculares,	como	infarto	y	aterosclerosis.	Además,	también	se	recomienda	que	la	dieta	esté	acompañada	de	la	realización	de	algún	tipo	de	actividad	física,	por	lo	menos	3	veces	a	la	semana	durante	1	hora,	ya	que	mejora	la	salud	de	las	arterias	y	aumenta	los	niveles	de	colesterol	¨bueno¨	o	HDL	en	la	sangre,	lo	que	mantiene	la	salud	del	corazón.
Conozca	más	beneficios	del	HDL	para	la	salud.	Alimentos	permitidos	Los	alimentos	que	deben	incluirse	en	la	dieta	para	favorecer	la	disminución	del	colesterol	son:	Alimentos	ricos	en	fibras,	como	avena,	pan	integral,	arroz	integral,	fideos	integrales	y	quinoa;	Frutas	con	su	pulpa	y	cáscara	(siempre	que	sea	posible),	como	naranja,	manzana,	limón,
pera,	uva,	aguacate,	fresas,	sandía	y	papaya;	Vegetales,	como	lechuga,	berro,	ajo,	tomate,	zanahoria,	brócoli,	espinaca	y	achicoria;	Legumbres,	como	frijoles,	garbanzos,	lentejas	y	soya;	Frutos	secos	en	pequeñas	cantidades,	como	nueces,	almendras,	nuez	de	Brasil	y	marañón;	Aceites	vegetales	con	moderación,	como	aceite	de	oliva,	aceite	de	aguacate,
linaza,	maíz	y	girasol;	Leche	y	derivados	lácteos	descremados,	debiendo	dar	preferencia	a	quesos	blancos	bajos	en	grasas,	como	la	ricota	y	el	cottage,	y	al	yogur	natural	sin	azúcar;	Semillas,	como	ajonjolí,	chía,	linaza,	girasol	y	calabaza;	Proteínas	magras,	como	pollo,	pescados,	pavo,	huevos	y	tofu;	Pescados	ricos	en	omega-3,	como	sardinas,	salmón,
caballa,	atún	y	arenque;	Bebidas,	como	agua,	agua	de	coco,	café	y	tés	sin	azúcar.	Además,	algunos	tés	con	propiedades	hipocolesterolémicas,	como	el	té	de	alcachofa	o	de	diente	de	león,	también	pueden	ser	consumidos.	Conozca	cómo	preparar	estos	tés	para	bajar	el	colesterol.	Asimismo,	los	alimentos	deben	prepararse	a	la	plancha,	cocidos	o	al
vapor,	debiendo	evitar	las	frituras.		Es	fundamental	también	practicar	actividad	física	de	3	a	5	veces	por	semana,	incluyendo	ejercicios	aeróbicos,	como	natación	y	correr,	y	de	resistencia,	como	musculación	y	pilates.	Esto	debido	a	que	los	ejercicios	físicos	mejoran	la	salud	de	las	arterias	y	aumentan	los	niveles	de	colesterol	HDL	en	la	sangre,
previniendo	enfermedades	como	infarto	y	ACV.	Alimentos	que	deben	ser	evitados	Algunos	alimentos	que	deben	ser	evitados	en	la	dieta	para	el	colesterol	alto	son:	Vísceras,	como	hígado,	riñones	y	corazón;	Embutidos,	como	salchicha,	chorizo,	bacon,	salami,	mortadela	y	jamón;	Proteínas	ricas	en	grasas,	como	carne	de	cerdo,	carne	de	vaca	y	carne
de	cordero;	Lácteos	ricos	en	grasas,	como	leche	y	yogur	enteros,	mantequilla,	quesos	amarillos	y	margarina;	Salsas	y	aderezos	listos,	como	kétchup,	mayonesa,	barbacoa,	aderezos	en	polvo	o	cubitos	para	sopa;	Frituras,	como	papas	fritas,	milanesas,	snacks	y	pastelitos;	Alimentos	industrializados,	como	helados,	hamburguesas,	pizzas	y	comidas	fast
food;	Bebidas	alcohólicas,	como	cerveza,	vino	o	whisky.	Además	de	eso,	los	alimentos	ricos	en	azúcar,	como	pasteles,	galletas	y	chocolates,	también	deben	ser	evitados,	pues	el	exceso	de	azúcar	favorece	la	producción	de	colesterol	en	el	hígado.	Vea	más	detalles	sobre	la	dieta	para	bajar	el	colesterol	en	el	vídeo	a	continuación:	En	la	tabla
a	continuación	se	indica	un	menú	ejemplo	de	3	días	que	muestra	cómo	se	pueden	incluir	los	alimentos	para	favorecer	la	disminución	del	colesterol:	Las	cantidades	incluidas	en	el	menú	varían	según	edad,	sexo,	actividad	física	y	presencia	o	ausencia	de	alguna	otra	enfermedad	asociada,	razón	por	la	que	lo	ideal	es	acudir	a	un	nutricionista	para	que
realice	una	evaluación	completa	y	elabore	un	plan	nutricional	adecuado	a	las	necesidades	de	cada	persona.		¿El	huevo	aumenta	el	colesterol?	El	huevo	es	bastante	conocido	porque	su	yema	es	rica	en	colesterol;	sin	embargo,	algunos	estudios	demostraron	que	el	colesterol	que	se	encuentra	naturalmente	en	los	alimentos	tiene	bajo	riesgo	de	provocar
daños,	a	diferencia	del	colesterol	que	se	encuentra	en	los	alimentos	procesados.		Sin	embargo,	las	personas	que	tienen	predisposición	genética	a	tener	el	colesterol	alto	o	hipercolesterolemia	familiar,	deben	consumir	el	huevo	con	moderación,	pues	la	ingesta	excesiva	de	este	alimento	puede	aumentar	los	niveles	de	colesterol	en	la	sangre	en	este	tipo
de	situaciones.	La	Asociación	Americana	del	Corazón	recomienda	que	una	persona	saludable	podría	consumir	alrededor	de	1	a	2	unidades	por	día,	y	en	el	caso	de	las	personas	con	diabetes	o	con	enfermedades	del	corazón,	lo	ideal	es	que	el	consumo	sea	de	1	unidad	por	día.	Por	este	motivo,	es	posible	incluir	el	huevo	dentro	de	esta	dieta,	siempre	y
cuando	no	se	abuse	en	su	consumo.	Conozca	todos	los	beneficios	del	huevo	para	la	salud.	Cómo	saber	si	el	colesterol	se	encuentra	normal	Para	saber	si	el	colesterol	está	dentro	de	los	valores	considerados	adecuados	y	no	representa	un	riesgo	para	la	salud,	es	importante	realizar	la	medición	en	sangre	del	colesterol	total	y	sus	fracciones,	como
LDL,	HDL	y	triglicéridos,	lo	cual	debe	ser	solicitado	por	el	médico.	En	caso	de	que	se	haya	realizado	un	análisis	de	sangre	recientemente,	introduzca	sus	resultados	en	la	siguiente	calculadora	y	conozca	si	su	colesterol	se	encuentra	bien:		El	examen	de	colesterol	puede	realizarse	tanto	en	ayuno	de	hasta	12	horas	como	sin	ayuno;	sin	embargo,	es
importante	seguir	la	recomendación	del	médico,	principalmente	si	otro	examen	está	indicado.	Conozca	más	sobre	la	calculadora	del	colesterol.	Recetas	para	bajar	el	colesterol	Las	siguientes	recetas	saludables	funcionan	como	una	buena	estrategia	para	disminuir	los	niveles	de	colesterol:	1.	Crema	de	aguacate	La	crema	de	aguacate	es	rica	en	grasas
saludables	y	antioxidantes	que	ayudan	a	disminuir	el	colesterol	malo.	Para	preparar	esta	crema,	se	debe	licuar	1	aguacate	maduro	con	100	ml	de	leche	descremada	y	endulzar	al	gusto.	Vea	otros	beneficios	del	aguacate.	2.	Panquecas	de	berenjena	con	linaza	La	berenjena	tiene	propiedades	funcionales	que	ayudan	a	equilibrar	el	colesterol	y
triglicéridos.	En	el	caso	de	la	semilla	de	linaza,	esta	es	rica	en	omega-3	y	6,	lo	que	crea	una	especie	de	"goma"	en	el	estómago	que	prolonga	la	sensación	de	saciedad	de	la	comida,	ayudando	en	el	proceso	de	pérdida	de	peso.	Ingredientes:	1	taza	de	harina	de	trigo	integral;	1	taza	de	leche	descremada;	2	cucharadas	de	linaza;	1	huevo;	1/4	de	taza	aceite
de	oliva;	Sal	y	orégano	al	gusto;	1	berenjena;	1	pechuga	de	pollo	desmenuzada.	Modo	de	preparación:	Para	preparar	la	masa	se	debe	licuar	la	leche,	la	harina,	la	linaza,	el	huevo	y	agregar	el	aceite	de	oliva,	la	sal	y	el	orégano.	Para	el	relleno,	se	debe	saltear	la	berenjena	con	la	pechuga	de	pollo	desmenuzada	y	sazonar	al	gusto.		Otra	opción	es	rebanar
la	berenjena	y	hornear	con	condimentos	como	ajo	fresco,	sal,	cebolla,	limón	y	curry.	Conozca	cómo	consumir	la	berenjena.		3.	Ensalada	de	lechuga	con	zanahoria	y	limón		La	ensalada	de	lechuga	con	zanahoria	y	limón	contribuye	a	la	reducción	del	colesterol	porque	tiene	un	bajo	contenido	de	grasa.		Para	prepararla	se	debe	colocar	en	un	recipiente	la
lechuga	picada,	la	zanahoria	cruda	rallada	y	la	cebolla	en	rodajas	y	aderezar	con	1	limón	exprimido	y	algunos	dientes	de	ajo	frescos.	4.	Soya	verde	salteada	La	soya	verde,	también	llamada	frijol	mungo,	poroto	chino	o	judía	mungo,	contiene	isoflavonas	que	ayudan	a	reducir	el	colesterol,	es	baja	en	grasa	y	la	calidad	de	la	proteína	de	soya	es	muy
parecida	a	la	de	la	carne,	con	la	ventaja	de	que	no	contiene	colesterol,	superando	en	calidad	todas	las	otras	proteínas	vegetales.		Para	prepararla,	se	debe	cocinar	la	soja	verde	en	agua	y	cuando	esté	suave,	condimentar	con	salsa	de	soya,	vinagre	y	jengibre	en	polvo.	5.	Arroz	integral	con	zanahoria	El	arroz	integral	con	zanahoria	es	rico	en	fibras	que
favorecen	la	eliminación	de	moléculas	de	grasa	por	las	heces,	además	de	vitaminas	del	complejo	B,	minerales	como	el	zinc,	selenio,	cobre	y	manganeso,	así	como	fitoquímicos	con	acción	antioxidante.	La	capa	externa	del	arroz	integral	posee	oryzanol,	una	sustancia	conocida	por	prevenir	y	controlar	enfermedades	cardiovasculares.	Para	prepararlo,	se
debe	saltear	el	arroz	integral	con	ajo,	cebolla	y	sal	y	después	agregar	agua	y	zanahoria	rallada.		Formada	por	la	Universidad	Central	de	Venezuela	en	2011,	con	registro	profesional	nº	MPPS	3781.	Diplomada	en	Nutrición	Digesto	Absortiva	El	100%	de	los	lectores	encuentra	útil	este	contenido	(239	evaluaciones	en	los	últimos	12	meses)	Bibliografía
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Diplomada	en	Nutrición	Digesto	Absortiva	Existem	algumas	plantas	medicinais	que	ajudam	a	baixar	o	colesterol	e	desintoxicar	o	organismo,	como	a	erva-mate	e	o	dente	de	leão,	por	exemplo,	que	podem	ser	usados	para	preparar	chás	ou,	em	alguns	casos,	diretamente	nos	alimentos,	como	a	cúrcuma.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria
com	Buscar	Médico	Essas	plantas	medicinais	possuem	propriedade	hipolipemiante,	ajudando	a	diminuir	os	níveis	de	colesterol	no	sangue.	É	importante	que	esses	chás	sejam	tomados	sob	orientação	do	médico	e	não	devem	substituir	o	tratamento	recomendado,	sendo	apenas	uma	forma	de	complementar	a	dieta	para	baixar	o	colesterol.	Este	conteúdo
é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	Opções	de	remédios	caseiros	Algumas	opções	de	remédios	caseiros	que	podem	ajudar	a	diminuir	o	colesterol	são:	1.	Chá	de	alcachofra	O	chá	de	alcachofra	tem	propriedades	depurativas	do	sangue	e	contém	antioxidantes	que
diminuem	o	excesso	de	colesterol	no	sangue,	além	de	diminuir	a	pressão	arterial	e	prevenir	a	aterosclerose.	Conheça	todos	os	benefícios	do	chá	de	alcachofra.	Como	preparar	e	tomar:	Adicionar	1	colher	de	chá	(de	5	a	6g)	de	folhas	secas	de	alcachofra	em	1	litro	de	água	fervente.	Tampar,	deixar	repousar	durante	5	minutos,	coar	e	beber	de	2	a	3
xícaras	por	dia,	antes	das	refeições	principais.	Contraindicações:	este	chá	não	deve	ser	consumido	por	pessoas	com	câncer	no	fígado,	insuficiência	hepática	ou	hepatite.	Da	mesma	forma	que	não	é	recomendado	também	para	quem	usa	medicamentos	anticoagulantes,	para	crianças	menores	de	12	anos	e	para	mulheres	grávidas	ou	que	estejam
amamentando.	2.	Chá	de	dente-de-leão	O	dente-de-leão	ajuda	a	baixar	os	níveis	de	colesterol	no	sangue,	evitando	o	depósito	de	gorduras	nos	vasos	sanguíneos,	isso	porque	possui	compostos	que	garantem	propriedades	antioxidantes	a	essa	planta.	Como	preparar	e	tomar:	adicionar	1	colher	de	sopa	da	raiz	de	dente	de	leão	triturada	em	200	mL	de
água	fervente	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Em	seguida,	coar	e	beber	cerca	de	3	xícaras	de	chá	por	dia.	Contraindicações:	essa	planta	não	deve	ser	utilizada	por	pessoas	que	possuem	hipersensibilidade	a	ela,	que	possuem	obstrução	dos	ductos	biliares	ou	oclusão	intestinal.	Além	disso,	não	deve	ser	usado	na	gravidez	e	durante	a	fase	de
amamentação.	3.	Chá	de	cúrcuma	A	cúrcuma	possui	um	composto	bioativo	chamado	curcumina,	uma	substância	que	ajuda	a	baixar	os	níveis	de	colesterol	no	sangue	devido	à	sua	ação	antioxidante	e	exerce	cardioprotetor.	Como	prepara	e	tomar:	colocar	1	colher	de	chá	de	pós	de	cúrcuma	em	150	mL	de	água	fervente	e	deixar	repousar	por	cerca	de	10
minutos.	É	recomendado	tomar	3	xícaras	por	dia	entre	as	refeições.	Contraindicações:	obstrução	das	vias	biliares	devido	à	pedra	na	vesícula	e	em	pacientes	que	estejam	tomando	remédios	anticoagulantes.	Na	gravidez	ou	lactação	só	deve	ser	utilizada	sob	orientação	médica.	4.	Chá	mate	A	erva-mate	além	de	ter	ação	antioxidante,	possui	saponinas,
que	são	compostos	orgânicos	que	diminuem	a	absorção	de	gorduras	e	colesterol	a	nível	intestinal,	aumentando	a	sua	excreção	através	das	fezes.	Como	preparar	e	tomar:	colocar	3	colheres	de	chá	de	erva-mate	em	500	ml	de	água	fervente,	deixar	amornar,	coar	e	beber	até	1,5	litros	do	chá	por	dia.	Contraindicações:	este	chá	não	deve	ser	consumido
por	mulheres	grávidas,	durante	a	fase	de	amamentação	e	por	pessoas	que	tenham	ansiedade,	nervosismo,	insônia,	gastrite,	úlceras,	refluxo	e	hipertensão	não	controlada,	pois	possui	cafeína.	5.	Chá	verde	O	chá	verde	é	rico	em	catequinas,	flavonoides	e	outros	compostos	que	possuem	propriedades	antioxidantes	que	ajudam	a	diminuir	os	níveis	de
colesterol	mal,	o	LDL,	e	os	triglicerídeos	no	sangue.	Como	preparar	e	tomar:	adicionar	1	colher	de	sopa	de	chá	verde	em	240	mL	de	água	fervente	e	deixar	repousar	por	cerca	de	10	minutos.	Coar	e	beber	morno	até	4	xícaras	por	dia	entre	as	refeições.	Contraindicações:	esse	chá	não	deve	ser	consumido	durante	a	gravidez	ou	período	de	amamentação,
por	pessoas	que	possuem	insônia,	gastrite,	úlceras	e	hipertensão,	já	que	contém	cafeína.	Além	disso,	deve	ser	evitado	por	pessoas	que	tomam	anticoagulantes	e	que	possuem	hipotireoidismo.	6.	Chá	vermelho	O	chá	vermelho,	também	chamado	de	pu-er,	além	de	ser	rico	em	antioxidantes,	também	contém	um	composto	chamado	teobromina,	que
aumenta	a	excreção,	através	das	fezes,	de	colesterol	e	promove	alteração	no	metabolismo	das	gorduras.	Conheça	mais	sobre	o	chá	vermelho	e	seu	benefícios.	Como	preparar	e	tomar:	ferver	1	litro	de	água,	acrescentar	2	colheres	de	sopa	de	chá	vermelho	e	tapar	por	10	minutos.	Em	seguida,	coar	e	beber	3	xícaras	por	dia.	Contraindicações:	esse	chá
não	deve	ser	ingerido	por	mulheres	grávidas	ou	em	fase	de	amamentação,	por	pessoas	que	possuem	insônia,	gastrite,	refluxo	gastroesofágico,	hipertensão	ou	problemas	cardíacos,	já	que	possui	cafeína.	7.	Chá	de	capim-limão	O	chá	de	capim-limão	contém	substâncias	antioxidantes,	como	o	limoneno	e	o	geraniol,	que	impedem	a	oxidação	das	células	de
gordura,	ajudando	a	diminuir	os	níveis	de	colesterol	LDL	e	triglicerídeos	no	sangue,	prevenindo	problemas	cardíacos.	Como	preparar	e	tomar:	colocar	1	colher	de	chá	de	folhas	picadas	de	capim-limão	em	1	xícara	com	água	fervente,	tampar	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Em	seguida,	coar	e	beber	morno	3	a	4	xícaras	por	dia.	Contraindicações:	o
capim-limão	não	é	recomendado	durante	a	gravidez	e	nem	no	período	de	lactância.	Também	não	deve	ser	consumido	por	pessoas	com	menos	de	18	anos,	com	doenças	cardíacas,	renais	ou	hepáticas.	8.	Chá	de	ruibarbo	O	chá	de	ruibarbo	tem	efeito	sobre	as	gorduras	no	organismo,	ajudando	a	controlar	e	a	diminuir	o	colesterol,	prevenindo	doenças
como	aterosclerose,	derrame	cerebral	e	infarto	do	miocárdio.	Como	preparar	e	tomar:	colocar	a	água	e	o	talo	de	ruibarbo	em	uma	panela	e	colocar	em	fogo	alto.	Assim	que	ferver,	baixar	o	fogo	e	deixar	cozinhar	por	10	minutos.	Coar	e	beber	quente	ou	frio,	sem	adoçar.	Contraindicações:	o	chá	de	ruibarbo	não	deve	ser	consumido	por	pessoas	com
história	de	reação	alérgica	ao	consumir	essa	planta,	assim	como	também	não	deve	ser	consumida	por	bebês,	crianças,	mulheres	grávidas	ou	em	períodos	de	lactância,	e	por	pessoas	com	problemas	renais	ou	hepáticos.	9.	Chá	de	berinjela	O	chá	de	berinjela	é	rico	em	antocianinas	com	ação	antioxidante	que	ajudam	a	reduzir	o	colesterol	LDL	e	os
triglicerídeos.	Como	preparar	e	tomar:	cortar	a	berinjela	e	colocá-la	em	uma	panela	com	água,	juntamente	com	as	folhas,	e	deixar	ferver	por	aproximadamente	15	minutos.	Em	seguida,	retirar	a	panela	do	fogo,	tampar	até	que	esfrie	um	pouco,	coar	e	beber.	É	recomendado	tomar	1	xícara	por	dia,	evitando	o	consumo	por	mais	de	7	dias	seguidos.
Contraindicações:	o	chá	de	berinjela	não	deve	ser	consumido	por	crianças	ou	pessoas	com	gastrite,	úlceras	estomacais	ou	pancreatite.	Além	disso,	não	deve	ser	consumido	por	pessoas	alérgicas	à	berinjela.	Durante	a	gravidez	e	a	lactância,	esse	chá	só	deve	ser	consumido	após	autorização	médica.	10.	Chá	de	folhas	de	goiaba	As	folhas	de	goiaba	são
ricas	em	flavonoides,	como	quercetina,	guaijaverina,	avicularina,	miricetina	e	kaempferol,	por	exemplo,	que	possuem	propriedades	hipolipemiantes,	ou	seja,	ajudam	a	baixar	os	níveis	de	colesterol	LDL	e	triglicerídeos.	Como	preparar	e	tomar:	colocar	1/2	de	água	para	ferver	e,	em	seguida,	apagar	o	fogo	e	colocar	1	colher	de	sopa	de	folhas	frescas	de
goiaba.	Tampar	a	panela	e	deixar	repousar	por	5	a	10	minutos.	Quando	morno,	coar	e	beber	2	a	3	vezes	por	dia.	Contraindicações:	a	folha	de	goiaba	não	deve	ser	consumida	por	crianças,	mulheres	grávidas	ou	em	período	de	lactância.	Além	disso,	não	é	recomendada	para	pessoas	alérgicas	a	essa	planta	medicinal	ou	com	prisão	de	ventre.	Outras	dicas
para	baixar	o	colesterol	Além	dos	chás,	é	importante	alterar	alguns	hábitos	e	estilo	de	vida,	como:	Realizar	atividade	física,	como	caminhar,	correr,	andar	de	bicicleta	ou	nadar,	por	exemplo,	durante	45	minutos	cerca	de	3	a	4	vezes	por	semana;	Diminuir	o	consumo	de	gorduras	e	alimentos	que	contenham,	como	manteiga,	margarina,	frituras,	queijos
amarelos,	embutidos,	queijo	creme,	molhos,	maionese,	entre	outros;	Diminuir	o	consumo	de	açúcares	e	de	alimentos	que	os	contenha;	Aumentar	o	consumo	de	gorduras	boas,	ricas	em	ômega-3	e	gorduras	saturadas,	como	o	salmão,	o	abacate,	os	frutos	secos,	as	sementes,	o	azeite	de	oliva	e	de	linhaça;	Aumentar	o	consumo	de	fibras,	ingerindo	3	a	5
porções	de	frutas	e	vegetais	por	dia,	o	que	ajuda	a	diminuir	a	absorção	de	gordura	a	nível	intestinal,	favorecendo	a	diminuição	dos	níveis	de	colesterol;	Beber	suco	de	berinjela	com	laranja	em	jejum,	já	que	é	um	super	antioxidante	que	favorece	a	eliminação	da	gordura	que	se	encontra	no	sangue.	Veja	mais	sobre	o	que	parar	de	comer	por	causa	do
colesterol	no	vídeo	a	seguir:


