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Tua Saude Nutricao Dietas A dieta para colesterol alto deve priorizar o consumo de frutas, vegetais e cereais integrais, porque sédo alimentos ricos em fibras que ajudam a diminuir a absorcdo de colesterol total a nivel intestinal. Além disso, € importante evitar os alimentos ricos em gordura saturada, como pizza e nuggets, por exemplo. Encontre um
Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, é importante também aumentar a ingestdo de alimentos antioxidantes como tomate, uva, agafrdo e castanhas. Isso porque esses alimentos ajudam a baixar o colesterol “ruim”, LDL, no sangue, prevenindo doencgas como infarto e aterosclerose. Veja mais alimentos que ajudam a
baixar o colesterol. E fundamental também praticar atividades fisicas regularmente, j4 que melhoram a saide das artérias e aumentam os niveis de colesterol “bom”, o HDL, no sangue, mantendo a satide do coragdo. Conhega mais sobre o colesterol HDL. Alimentos permitidos Os alimentos permitidos na dieta para colesterol alto séo: Alimentos ricos
em fibras, como aveia, pdo integral, arroz integral, macarrdo integral; Frutas com bagaco e casca (sempre que possivel), como laranja, maca, limao, pera, abricd, uva, morango, melancia, mamao e caju; Legumes e verduras, como alface, agrido, alho, tomate, cenoura, brécolis, chicéria, alcachofra e jil6; Leguminosas, como feijao, grao-de-bico, lentilha
e soja; Oleaginosas em pequenas quantidades, como nozes, améndoas, castanha-do-para; Oleos vegetais com moderagao, como azeite de oliva, 6leo de abacate e 6leo de linhaca; Leite e derivados lacteos desnatados, devendo dar preferéncia a queijos brancos baixos em gordura, como ricota e o cottage; Sementes, como semente de abdbora, chia,
linhaca e semente de gergelim; Proteinas magras, como frango, ovos, tofu e peru; Peixes ricos em 6mega 3, como sardinha, salmé&o, cavalinha, atum e arenque; Ervas e especiarias, como alecrim, canela, acafrdo, manjericao, salsa e coentro; Bebidas, como agua, agua de coco, café e chas sem agucar, além de chas com propriedades
hipocolesterolémicas, como o ché de alcachofra ou dente de ledo. Os alimentos devem ser sempre cozidos, assados, grelhados ou ao vapor, evitando-se frituras. Além disso, alguns chés que ajudam a baixar o colesterol também podem ser consumidos, como cha de alcachofra ou dente-de-ledo. Confira outros chds para o colesterol. E fundamental
também praticar atividades fisicas de 3 a 5 vezes por semana, incluindo exercicios aerébicos, como natacao e corrida, e de resisténcia, como musculacgao e pilates. Isso porque os exercicios fisicos melhoram a satde das artérias e aumentam os niveis de colesterol HDL no sangue, prevenindo doencas como infarto e AVC. Alimentos que devem ser
evitados Alguns alimentos que devem ser evitados da dieta para colesterol alto sdo: Visceras, como figado, rins, moela e coracdo; Embutidos, como salsicha, chourigo, bacon, linguica, salame, mortadela e presunto; Proteinas ricas em gordura, como carne de porco, carne de boi e cordeiro; Laticinios ricos em gordura, como leite e iogurte integrais,
manteiga, queijos amarelos e margarina; Molhos e temperos prontos, como ketchup, maionese, barbecue, temperos em pé ou em cubinhos; Frituras, como batata frita, coxinha, pastel; Alimentos industrializados, como sorvete, hamburguer, pizza e refeigées do tipo fast food; Bebidas alcodlicas, como cerveja, vinho, espumante ou whisky. Além disso,
alimentos ricos em agucar como bolos, biscoitos e chocolates também devem ser evitados, isso porque o excesso de agucar favorece a producao de colesterol no figado. Saiba mais, no video a seguir, o que evitar de comer por causa do colesterol: Cardapio da dieta para colesterol alto A tabela a seguir indica um exemplo de cardéapio de 3 dias diminuir
o colesterol: Os tipos e as quantidades de alimentos no cardapio variam conforme a idade, a pratica de atividade fisica e o estado de saude da pessoa. Por isso, é aconselhado consultar o nutricionista para que seja feita uma avaliacdo completa e elaborado um plano nutricional adequado as necessidades individuais. Se deseja fazer uma dieta adequada
para as suas necessidades, agende uma consulta com o nutricionista mais préximo da sua regiao: Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sao Paulo, Rio de Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhao, Pard, Parana, Sergipe e Ceara. O ovo aumenta o colesterol? A gema do ovo é rica em colesterol, no entanto o colesterol
encontrado nos alimentos naturais tém baixo risco de provocar alteracdo nos niveis de colesterol no sangue na maioria das pessoas. Contudo, pessoas que tém predisposicao genética para colesterol alto, a hipercolesterolemia familiar, deve consumir o ovo com moderagdo, pois o consumo excessivo desse alimento pode aumentar os niveis de colesterol
no sangue nesta situacdo. A Associacao Americana do Coragao recomenda que uma pessoa saudavel pode consumir de 1 a 2 unidades de ovo por dia. No caso de pessoas com diabetes ou doencas do coragao, o ideal é consumir até 1 unidade de ovo por dia. Por isso, é possivel incluir o ovo na dieta para baixar o colesterol, desde que o seu consumo nao
seja em excesso. Como saber se o colesterol estd bom Para saber se o colesterol estd bom e ndo representa risco para a saude, é importante fazer a dosagem no sangue do colesterol total e fragdes, como LDL, HDL e triglicerideos, 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 esta bom: O exame do colesterol pode ser feito tanto em jejum de até 12 horas quanto sem jejum, no entanto é importante seguir a recomendac¢ao do médico, principalmente se outro exame tiver sido indicado. Licenciada em Nutrigdo e Dietética pela Universidad Central de Venezuela. Inscrita no
Ministério da Saude da Republica da Venezuela com n? MPPS 3781. 98% dos leitores acham este contetido ttil (487 avaliacdes nos ultimos 12 meses) Bibliografia WANG, Yating; DANIANG, Xu. Effects of aerobic exercise on lipids and lipoproteins. Lipids in Health and Disease. 16. 1 ed; 1 - 8, 2017 ISLAM, Ashraful; AMIN, Mohammad N.; SIDDIQUI,
Shafayet A. et al. Trans fatty acids and lipid profile: A serious risk factor to cardiovascular disease, cancer and diabetes. Diabetes & Metabolic Syndrome: Clinical Research & Reviews. 13. 2 ed; 1643 - 1647, 2019 RONDANELLI, Mariangela; GIACOSA, Attilio; OPIZZI, Annalisa F., et al. Beneficial effects of artichoke leaf extract supplementation on
increasing HDL-cholesterol in subjects with primary mild hypercholesterolaemia: a double-blind, randomized, placebo-controlled trial. International Journal of Food Sciences and Nutrition. 64. 1; 7 - 15, 2013 PIZZINI, Alex; LUNGER, Lukas; DEMETZ, Egon et al. The Role of Omega-3 Fatty Acids in Reverse Cholesterol Transport: A Review. Nutrientes.
9.10; 1-12, 2017 TRAN Gia-Buu; PHA, Tan- Viet; TRINH, Ngoc-Nam. Medicinal Plants - Use in Prevention and Treatment of Diseases. 2020. 1 - 13. LIBERALE, Luca; BONAVENTURA, Aldo; MONTECUCCO, Fabrizio et al. Impact of Red Wine Consumption on Cardiovascular Health. Current Medicinal Chemistry. 26. 19 ed; 1-21, 2019 AMERICAN
HEART ASSOCIATION . Are eggs good for you or not?. Disponivel em: < . Acesso em 03 fev 2023 SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA. Atualizacdo da Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencdo da Aterosclerose. 2017. Disponivel em: < . Acesso em 03 fev 2023 TREASURE ISLAND (FL): STATPEARLS PUBLISHING. Low Cholesterol Diet.
Disponivel em: < . Acesso em 03 fev 2023 SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA. Atualizagdo de Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencao da Aterosclerose. 2017. Disponivel em: < . Acesso em 15 set 2020 Licenciada em Nutrigdo e Dietética pela Universidad Central de Venezuela. Inscrita no Ministério da Satude da Republica da
Venezuela com n® MPPS 3781. Para baixar os triglicerideos é importante fazer algumas mudangas no estilo de vida, como diminuir o consumo de agucar, aumentar o consumo de fibras, diminuir o peso corporal, evitar o consumo de bebidas alcodlicas e aumentar o consumo de alimentos ricos em 6mega 3. Encontre um Nutricionista perto de vocé!
Parceria com Buscar Médico Os triglicerideos sao um tipo de gordura presente no sangue, que quando estd acima de 150 ml/dL em jejum, aumenta o risco de ter varias complicacdes sérias, como doencas cardiacas, infarto ou AVC, principalmente se o valor de colesterol LDL também estiver elevado e o HDL, baixo. Veja mais sobre os triglicerideos.
Em relacao a alimentacao, é importante que sejam feitas mudancgas sob orientacao de um nutricionista para que seja feita uma avaliacao completa e indicado um plano nutricional individualizado e adaptado as necessidades da pessoa. Saiba como deve ser a dieta para baixar os triglicerideos. Confira no video a seguir mais dicas sobre o que fazer para
diminuir os niveis de triglicerideos em até 4 semanas: O que fazer para diminuir o triglicerideo alto Para diminuir a quantidade de triglicerideos no sangue, algumas dicas sado: 1. Diminuir o consumo de agucar simples A principal causa do aumento de triglicerideos no sangue é o consumo exagerado de agucar, ja que o agucar que ndo €é utilizado pelas
células do corpo acaba sendo acumulado como triglicerideo nas células de gordura. Assim, o ideal é evitar, sempre que possivel, adicionar agucar 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 agtcar
encontrado nas frutas, também pode provocar o aumento dos triglicerideos, principalmente quando consumido em forma de suco ou xarope, como € o caro do xarope de milho rico em frutose, que é muito utilizado na indudstria alimentar para adogar os alimentos. 2. Aumentar o consumo de fibras O consumo aumentado de fibras ajuda a diminuir a
absorgao de gordura e agucar no intestino, ajudando a reduzir os niveis altos de triglicerideos e de colesterol, sendo a recomendacao 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 sdo os frutos secos e os cereais. Confira uma lista dos
principais alimentos ricos em fibra. 3. Diminuir a ingestao de carboidratos Assim como o agucar, qualquer outro tipo de carboidrato também é transformado em triglicerideos quando néo ¢ utilizado pelas células do organismo. Por isso, é importante diminuir as porgoes ingeridas, assim como priorizar o consumo de carboidratos ricos em fibras, como
arroz integral, aveia ou pdo integral, por exemplo. Uma opc¢do 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 fisica A pratica de atividade fisica de intensidade moderada durante 50 minutos, pelo menos 3 vezes por semana, além de melhorar a
forma fisica e promover uma melhor saude cardiovascular, também ajuda a aumentar os niveis de colesterol HDL (o colesterol bom). Assim, quando o nivel de HDL estd alto, o nivel de triglicerideos tende a baixar e normalizar. A pratica de atividade fisica também aumenta o gasto caldrico, fazendo com que o corpo consuma uma maior quantidade dos
acucares e carboidratos da dieta, reduzindo as chances de serem transformados em triglicerideos. Os exercicios mais indicados sdo os exercicios aerdbicos, como correr, caminhar ou pular, e devem ser feitos diariamente por, pelo menos, 30 minutos. Veja 7 exemplos de exercicios aerébicos que pode experimentar. 5. Ter uma alimentacao rica em
omega 3 O O0mega 3 é um tipo de gordura saudavel que ajuda a manter a saude cardiovascular e que, segundo alguns estudos, parece ajudar a reduzir os niveis de triglicerideos no sangue, principalmente quando se faz 2 refei¢g0es ricas nesta gordura por semana. As principais fontes de 6mega 3 sdo os peixes gordos, como o atum, o salmao ou a
sardinha, mas também pode ser encontrado nas nozes, sementes de chia e na linhaga, por exemplo. Conheca outros alimentos ricos em émega 3. Além dos alimentos, o dmega 3 também pode ser consumido em forma de céapsula, sendo recomendada a ingestdo de 2 a 4 gramas acido eicosapentaenoico associado ao acido docosahexaenoico por dia,
sendo importante usar de acordo com a orientacdo do médico ou do nutricionista. 6. Evitar o consumo de bebidas alcodlicas A ingestdo frequente de bebidas alcodlicas afeta o metabolismo dos lipideos, principalmente quando é feita uma refeicdo rica em gordura, favorecendo a producao de triglicerideos, o acimulo de gordura a nivel 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 reducédo de 20% dos triglicerideos aproximadamente, sendo importante que o nutricionista seja consultado para que seja feita uma avaliagdo e seja indicado um plano alimentar adaptado as necessidades da pessoa. Para perder peso, é
importante consumir pequenas porgoes varias 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 agucar. 8. Substituir as gorduras saturadas por gorduras mono e poliinsaturadas Outra
recomendacdo é diminuir o consumo de gorduras saturadas em relagdo as poliinsaturadas e monoinsaturadas, sendo importante ler o rétulo dos alimentos. As gorduras saturadas estdo presentes em alimentos como manteiga, banha de porco, margarina e salsicha, por exemplo. Como saber o risco de ter um infarto O infarto € uma complicacdo séria e
que acontece com maior frequéncia em pessoas com triglicerideos altos, especialmente quando existe acimulo de gordura na barriga. Caso esse seja seu caso, veja qual o seu risco de desenvolver doencgas cardiacas, diabetes ou infarto, usando a nossa calculadora: Peixes ricos em 6mega 3: sardinha, salmdo, atum, anchova e arenque sdo alguns dos
exemplos. Consuma-os grelhados ou assados.As leguminosas, como feijoes, lentilha, ervilha e grao-de-bico. Vocé pode consumi-los em sopas, ensopados e saladas.Castanhas em geral sdo aliadas, como a castanha-de-caju, castanha-do-para (também conhecida como castanha-do-brasil) e castanha-de-baru. Vale comer como lanches e acrescentar as
saladas do dia a dia.Aveia, cevada e quinoa, que sdo ricas em fibras soliveis. Podem ser consumidos com mingaus, panquecas, bolos e acompanhamentos.Laranja, lim&o e acerola, fontes de fibras e vitamina C. Vale consumir em sucos, salada de frutas e sobremesas.Brdcolis, 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 saudaveis e fibras. Com o abacate vocé pode fazer guacamole, vitaminas e incrementar saladas.Cacau, em sua forma mais pura, por possuir
flavonoides, que tém funcao antioxidante e anti-inflamatoéria. Pode ser consumido na versao chocolate amargo (70% ou mais de cacau).Nozes e sementes, por também possuem gorduras saudaveis e fibras. Pode comer como lanches, sobremesas, e colocar em iogurtes ou saladas.Azeite de oliva extravirgem. Pode usar em temperos, molhos e finalizacao
de pratos. Aprenda movimentos saudaveis para complementar sua alimentacao balanceada A Nao fornecemos consultas gratuitas Este cardapio é apenas para orientacdo inicial Consultas ou planos personalizados nédo sdo oferecidos gratuitamente & Aerdbicos Forga @ Flexibilidade Cuidar da alimentacao é essencial para quem deseja controlar os
niveis de colesterol e prevenir problemas cardiovasculares. Este cardapio para quem tem colesterol alto foi elaborado como uma cortesia para quem precisa de uma base para melhorar a alimentacéo e cuidar da satude. O colesterol € uma gordura essencial presente no organismo, fundamental para a produgédo de hormonios e outras fungoes vitais. No
entanto, quando os niveis de colesterol LDL (ruim) aumentam, hd maior risco de problemas cardiovasculares, como infarto e AVC. Ja o colesterol HDL (bom) é responséavel por retirar o colesterol ruim das artérias, contribuindo para a saide do coragdo. Manter uma alimentacgao equilibrada ajuda a reduzir o LDL e aumentar o HDL, prevenindo o
acumulo de gordura nas artérias. O cardapio a seguir foi elaborado com ingredientes simples e econémicos, visando facilitar o dia a dia de quem precisa adotar uma dieta saudavel. Café da manha: Mingau de aveia com banana Lanche da manha: Uma maca Almogo: Arroz integral, peito de frango grelhado e broécolis no vapor Lanche da tarde: Iogurte
natural com aveia Jantar: Sopa de legumes com cenoura, abobrinha e batata Café da manha: Pdo integral com queijo branco Lanche da manha: Torrada integral com uma pera Almoco: Peixe grelhado, puré de batata-doce e salada de folhas Lanche da tarde: Gelatina diet Jantar: Omelete de claras com espinafre e tomate Café da manha: Tapioca com
requeijao light Lanche da manha: Uma fatia de meldao Almogo: Arroz integral, carne magra moida e legumes cozidos Lanche da tarde: Biscoito de dgua e sal com chd de hortela Jantar: Caldo de mandioca com cenoura e azeite Café da manha: Iogurte natural com mamao picado Lanche da manh&: Uma banana amassada com aveia Almogo: Frango
assado, batata-doce e couve refogada Lanche da tarde: Suco natural com torrada integral Jantar: Sopa de abobora e chuchu Café da manha: Pao de forma integral com ovo cozido Lanche da manh&: Uma laranja Almoco: Arroz branco, peixe grelhado e abobrinha refogada Lanche da tarde: Gelatina diet Jantar: Omelete de queijo branco e espinafre Café
da manha: Tapioca com queijo branco e suco de melancia Lanche da manh&: Uma fatia de mamao Almoco: Arroz integral, filé de frango e salada verde Lanche da tarde: Biscoito de dgua e sal com ché de camomila Jantar: Sopa de legumes variados Café da manha: Pao francés sem miolo com requeijao light Lanche da manh&a: Uma maca Almoco: Peixe
assado com arroz integral e salada de folhas Lanche da tarde: Iogurte com mel Jantar: Caldo de mandioquinha com abodbora Ingredientes: 2 colheres (sopa) de aveia 1 xicara de leite ou bebida vegetal 1 banana madura 1 colher (cha) 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 agua 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 requeijao light Modo de preparo:Aqueca a goma em uma
frigideira até formar a tapioca. Recheie com o requeijao e sirva quente. Manter uma alimentagdo equilibrada é essencial para controlar o colesterol, mas a pratica regular de exercicios fisicos também é fundamental. Atividades como caminhada, ciclismo e natacdo ajudam a aumentar os niveis de colesterol HDL (bom) e reduzir o colesterol LDL (ruim).
Além disso, recomenda-se realizar exames de sangue periodicamente para monitorar os niveis de colesterol e garantir que a dieta e as atividades estejam sendo eficazes. Este cardapio para quem tem colesterol alto foi desenvolvido como uma base para auxiliar quem precisa adotar habitos alimentares mais saudaveis. No entanto, um plano alimentar
personalizado, adaptado as suas necessidades e preferéncias, 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 saudaveis, sdo indicados. Quais alimentos devem ser evitados?Frituras, carnes
gordurosas, embutidos e produtos industrializados ricos em gorduras trans e saturadas devem ser evitados. Exercicios fisicos ajudam a controlar o colesterol?Sim, atividades fisicas regulares aumentam o HDL (colesterol bom) e reduzem o LDL (colesterol ruim), promovendo a satde cardiovascular. Por que monitorar os niveis de colesterol é
importante?Acompanhar regularmente os niveis de colesterol é essencial para ajustar a alimentacdo e garantir a eficicia das mudancas de habitos. Fonte da imagem: canva.com Tua Satde Nutricdo Dietas A dieta para colesterol alto deve priorizar o consumo de frutas, vegetais e cereais integrais, porque sao alimentos ricos em fibras que ajudam a
diminuir a absorc¢éo de colesterol total a nivel intestinal. Além disso, é importante evitar os alimentos ricos em gordura saturada, como pizza e nuggets, por exemplo. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Além disso, é importante também aumentar a ingestao de alimentos antioxidantes como tomate, uva, agafrdo e
castanhas. Isso porque esses alimentos ajudam a baixar o colesterol “ruim”, LDL, no sangue, prevenindo doengas como infarto e aterosclerose. Veja mais alimentos que ajudam a baixar o colesterol. E fundamental também praticar atividades fisicas reqgularmente, ja4 que melhoram a satide das artérias e aumentam os niveis de colesterol “bom”, o HDL,
no sangue, mantendo a saide do coracdo. Conheca mais sobre o colesterol HDL. Alimentos permitidos Os alimentos permitidos na dieta para colesterol alto sdo: Alimentos ricos em fibras, como aveia, pdo integral, arroz integral, macarrdo integral; Frutas com bagaco e casca (sempre que possivel), como laranja, maca, limao, pera, abrico, uva,
morango, melancia, mamao e caju; Legumes e verduras, como alface, agrido, alho, tomate, cenoura, brocolis, chicdria, alcachofra e jilé; Leguminosas, como feijdo, grao-de-bico, lentilha e soja; Oleaginosas em pequenas quantidades, como nozes, améndoas, castanha-do-pard; Oleos vegetais com moderacdo, como azeite de oliva, 6leo de abacate e d6leo
de linhaca; Leite e derivados lacteos desnatados, devendo dar preferéncia a queijos brancos baixos em gordura, como ricota e o cottage; Sementes, como semente de abdbora, chia, linhaca e semente de gergelim; Proteinas magras, como frango, ovos, tofu e peru; Peixes ricos em 6mega 3, como sardinha, salmé&o, cavalinha, atum e arenque; Ervas e
especiarias, como alecrim, canela, agafrdo, manjericao, salsa e coentro; Bebidas, como agua, agua de coco, café e chas sem acgucar, além de chas com propriedades hipocolesterolémicas, como o cha de alcachofra ou dente de ledo. Os alimentos devem ser sempre cozidos, assados, grelhados ou ao vapor, evitando-se frituras. Além disso, alguns chés
que ajudam a baixar o colesterol também podem ser consumidos, como cha de alcachofra ou dente-de-ledo. Confira outros chas para o colesterol. E fundamental também praticar atividades fisicas de 3 a 5 vezes por semana, incluindo exercicios aerébicos, como natagéo e corrida, e de resisténcia, como musculacéo e pilates. Isso porque os exercicios
fisicos melhoram a satde das artérias e aumentam os niveis de colesterol HDL no sangue, prevenindo doencas como infarto e AVC. Alimentos que devem ser evitados Alguns alimentos que devem ser evitados da dieta para colesterol alto sao: Visceras, como figado, rins, moela e coragdo; Embutidos, como salsicha, chourigo, bacon, linguica, salame,
mortadela e presunto; Proteinas ricas em gordura, como carne de porco, carne de boi e cordeiro; Laticinios ricos em gordura, como leite e iogurte integrais, manteiga, queijos amarelos e margarina; Molhos e temperos prontos, como ketchup, maionese, barbecue, temperos em pé ou em cubinhos; Frituras, como batata frita, coxinha, pastel; Alimentos
industrializados, como sorvete, hamburguer, pizza e refeicées do tipo fast food; Bebidas alcodlicas, como cerveja, vinho, espumante ou whisky. Além disso, alimentos ricos em agticar como bolos, biscoitos e chocolates também devem ser evitados, isso porque o excesso de agucar favorece a producdo de colesterol no figado. Saiba mais, no video a
seguir, o que evitar de comer por causa do colesterol: Cardapio da dieta para colesterol alto A tabela a seguir indica um exemplo de cardépio de 3 dias diminuir o colesterol: Os tipos e as quantidades de alimentos no cardapio variam conforme a idade, a pratica de atividade fisica e o estado de satide da pessoa. Por isso, é aconselhado consultar o
nutricionista para que seja feita uma avaliagao completa e elaborado um plano nutricional adequado as necessidades individuais. Se deseja fazer uma dieta adequada para as suas necessidades, agende uma consulta com o nutricionista mais préximo da sua regiao: Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sao Paulo, Rio de Janeiro,
Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranh&o, Pard, Parana, Sergipe e Ceara. O ovo aumenta o colesterol? A gema do ovo é rica em colesterol, no entanto o colesterol encontrado nos alimentos naturais tém baixo risco de provocar alteragao nos niveis de colesterol no sangue na maioria das pessoas. Contudo, pessoas que tém predisposicdo genética
para colesterol alto, a hipercolesterolemia familiar, deve consumir o ovo com moderagao, pois o consumo excessivo desse alimento pode aumentar os niveis de colesterol no sangue nesta situagao. A Associacdo Americana do Coragdo recomenda que uma pessoa saudavel pode consumir de 1 a 2 unidades de ovo por dia. No caso de pessoas com
diabetes ou doencas do coragao, o ideal é consumir até 1 unidade de ovo por dia. Por isso, é possivel incluir o ovo na dieta para baixar o colesterol, desde que o seu consumo nao seja em excesso. Como saber se o colesterol estd bom Para saber se o colesterol esta bom e nao representa risco para a saude, é importante fazer a dosagem no sangue do
colesterol total e fracdes, como LDL, HDL e triglicerideos, 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 estd bom: O exame do colesterol pode ser feito tanto em jejum de até 12 horas quanto sem jejum, no entanto é importante
seguir a recomendacao do médico, principalmente se outro exame tiver sido indicado. Licenciada em Nutricdo e Dietética pela Universidad Central de Venezuela. Inscrita no Ministério da Satide da Republica da Venezuela com n2 MPPS 3781. 98% dos leitores acham este contetdo util (487 avaliagées nos ultimos 12 meses) Bibliografia WANG, Yating;
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iSTock/wildpixelAdotar uma alimentacgao balanceada pode ser um dos passos mais eficientes para lidar com o colesterol alto, um problema de satide que afeta milhdes 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 regulacdo do
colesterol ruim (LDL) e na elevagdo do colesterol bom (HDL). Selecionamos sete alimentos comprovadamente eficazes na reducao do colesterol, com base em pesquisas cientificas e evidéncias nutricionais soélidas. Leguminosas no prato, colesterol sob controle Feijées, lentilhas e grao-de-bico ndo sdo apenas fontes de proteina vegetal. Essas
leguminosas sdo ricas em fibra solivel, uma substancia que se liga ao colesterol no trato digestivo, ajudando a elimina-lo do corpo antes que entre na corrente sanguinea. Um estudo publicado na Nutrients demonstrou que substituir apenas 30g de proteinas tradicionais por Y2 de xicara de leguminosas pode diminuir o colesterol em mais de 10%.
Gorduras boas que fazem bem ao coragdo As nozes de macadamia sao potentes aliadas na luta contra o colesterol alto. Elas contém altos niveis de gorduras monoinsaturadas, semelhantes as do azeite de oliva, e também oferecem antioxidantes e fitoesterdis. Um estudo do Journal of Nutritional Science revelou que consumir macadamias diariamente
pode reduzir significativamente o colesterol sem causar ganho de peso. O abacate, outro alimento rico em gorduras boas, também tem respaldo cientifico: em um ensaio clinico, quem consumiu um abacate por dia viu uma queda no colesterol total e LDL, além de um aumento dos niveis 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 soltivel que cria um gel no intestino e ajuda a impedir a absorcao do colesterol. Esses grdos inteiros sao faceis de incluir em refeicdes diarias e tém impacto direto na satde do coracao. Ja as ameixas secas podem parecer uma
escolha inusitada, mas estudos indicam que o consumo diario dessas frutas pode melhorar os niveis de HDL em adultos mais velhos, inclusive em mulheres na pds-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
equilibrio ideal do colesterol. Bebida promete reduzir colesterol alto Pesquisadores revelam que uma nova bebida funcional pode ajudar na redugéo do colesterol alto. Rica em fibras soltveis e antioxidantes naturais, a férmula mostrou eficacia 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 Satude 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 absorcion de colesterol total a nivel intestinal.
Ademas, 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, limoén, alcachofa y circuma, lo que ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares, como infarto y aterosclerosis. Ademas, también se recomienda que la dieta esté acompafiada de la realizacién de algun tipo de actividad fisica, 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 corazdn.
Conozca mas beneficios del HDL para la salud. Alimentos permitidos Los alimentos que deben incluirse en la dieta para favorecer la disminucién del colesterol son: Alimentos ricos en fibras, como avena, pan integral, arroz integral, fideos integrales y quinoa; Frutas con su pulpa y cascara (siempre que sea posible), como naranja, manzana, limon,
pera, uva, aguacate, fresas, sandia y papaya; Vegetales, como lechuga, berro, ajo, tomate, zanahoria, brécoli, espinaca y achicoria; Legumbres, como frijoles, garbanzos, lentejas y soya; Frutos secos en pequeias cantidades, como nueces, almendras, nuez de Brasil y marafién; Aceites vegetales con moderacion, como aceite de oliva, aceite de aguacate,
linaza, maiz y girasol; Leche y derivados lacteos descremados, debiendo dar preferencia a quesos blancos bajos en grasas, como la ricota y el cottage, y al yogur natural sin azicar; Semillas, como ajonjoli, chia, linaza, girasol y calabaza; Proteinas magras, como pollo, pescados, pavo, huevos y tofu; Pescados ricos en omega-3, como sardinas, salmon,
caballa, atin y arenque; Bebidas, como agua, agua de coco, café y tés sin azticar. Ademas, algunos tés con propiedades hipocolesterolémicas, como el té de alcachofa o de diente de ledn, también pueden ser consumidos. Conozca cémo 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 fisica de 3 a 5 veces por semana, incluyendo ejercicios aerébicos, como natacion y correr, y de resistencia, como musculacién y pilates. Esto debido a que los ejercicios fisicos 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: Visceras, como higado, rifiones y corazén; Embutidos, como salchicha, chorizo, bacon, salami, mortadela y jamén; Proteinas ricas en grasas, como carne de cerdo, carne de vaca y carne

de cordero; Lacteos 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 alcohdlicas, como cerveza, vino o whisky. Ademas de eso, los alimentos ricos en azicar, como pasteles, galletas y chocolates, también deben ser evitados, pues el exceso de azicar favorece la produccion de colesterol en el higado. Vea mas detalles sobre la dieta para bajar el colesterol en el video a continuacién: En la tabla

a continuacion se indica un menu ejemplo de 3 dias que muestra cdmo se pueden incluir los alimentos para favorecer la disminucién del colesterol: Las cantidades incluidas en el menu varian segun edad, sexo, actividad fisica y presencia o ausencia de alguna otra enfermedad asociada, razén por la que lo ideal es acudir a un nutricionista para que
realice una evaluacién 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
dafios, a diferencia del colesterol que se encuentra en los alimentos procesados. Sin embargo, las personas que tienen predisposiciéon genética a tener el colesterol alto o hipercolesterolemia familiar, deben consumir el huevo con moderacion, pues la ingesta excesiva de este alimento puede aumentar los niveles de colesterol en la sangre en este tipo
de situaciones. La Asociacion Americana del Corazén recomienda que una persona saludable podria consumir alrededor de 1 a 2 unidades por dia, y en el caso de las personas con diabetes o con enfermedades del corazon, lo ideal es que el consumo sea de 1 unidad por dia. 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. Como saber si el colesterol se encuentra normal Para saber si el colesterol estd dentro de los valores considerados adecuados y no representa un riesgo para la salud, es importante realizar la medicién 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 analisis 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 recomendacién del médico, principalmente si otro examen esté indicado. Conozca mas 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 estdbmago que prolonga la sensacion 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 preparacion: 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 opcién es rebanar
la berenjena y hornear con condimentos como ajo fresco, sal, cebolla, limén y curry. Conozca cémo consumir la berenjena. 3. Ensalada de lechuga con zanahoria y limén La ensalada de lechuga con zanahoria y limén contribuye a la reduccién 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 limén exprimido y algunos dientes de ajo frescos. 4. Soya verde salteada La soya verde, también llamada frijol mungo, poroto chino o judia mungo, contiene isoflavonas que ayudan a reducir el colesterol, es baja en grasa y la calidad de la proteina de soya es muy
parecida a la de la carne, con la ventaja de que no contiene colesterol, superando en calidad todas las otras proteinas 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 eliminacion de moléculas de grasa por las heces, ademas de vitaminas del complejo B, minerales como el zinc, selenio, cobre y manganeso, asi como fitoquimicos con accién 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 n® MPPS 3781. Diplomada en Nutricién Digesto Absortiva E1 100% de los lectores encuentra 1til este contenido (239 evaluaciones en los tltimos 12 meses) Bibliografia
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Diplomada en Nutricién Digesto Absortiva Existem algumas plantas medicinais que ajudam a baixar o colesterol e desintoxicar o organismo, como a erva-mate e o dente de ledo, por exemplo, que podem ser usados para preparar chas ou, em alguns casos, diretamente nos alimentos, como a cuircuma. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria
com Buscar Médico Essas plantas medicinais possuem propriedade hipolipemiante, ajudando a diminuir os niveis de colesterol no sangue. E importante que esses chéas sejam tomados sob orientagdo do médico e ndo devem substituir o tratamento recomendado, sendo apenas uma forma de complementar a dieta para baixar o colesterol. Este contetdo
¢é informativo e ndo substitui o aconselhamento médico. Nao interrompa qualquer tratamento sem orientagdo adequada. Opcoes de remédios caseiros Algumas opgoes de remédios caseiros que podem ajudar a diminuir o colesterol sao: 1. Cha de alcachofra O ché de alcachofra tem propriedades depurativas do sangue e contém antioxidantes que
diminuem o excesso de colesterol no sangue, além de diminuir a pressao arterial e prevenir a aterosclerose. Conhecga todos os beneficios do cha de alcachofra. Como preparar e tomar: Adicionar 1 colher de cha (de 5 a 6g) de folhas secas de alcachofra em 1 litro de dgua fervente. Tampar, deixar repousar durante 5 minutos, coar e beber de 2 a 3
xicaras por dia, antes das refei¢ées principais. Contraindicacdes: este cha nao deve ser consumido por pessoas com cancer no figado, insuficiéncia hepatica ou hepatite. Da mesma forma que nédo é recomendado também para quem usa medicamentos anticoagulantes, para criancas menores de 12 anos e para mulheres gravidas ou que estejam
amamentando. 2. Cha de dente-de-ledo O dente-de-ledo ajuda a baixar os niveis de colesterol no sangue, evitando o depédsito de gorduras nos vasos sanguineos, 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 ledo triturada em 200 mL de
agua fervente e deixar repousar por 10 minutos. Em seguida, coar e beber cerca de 3 xicaras de cha por dia. Contraindicagdes: essa planta nao deve ser utilizada por pessoas que possuem hipersensibilidade a ela, que possuem obstrucdo dos ductos biliares ou oclusao intestinal. Além disso, nao deve ser usado na gravidez e durante a fase de
amamentacao. 3. Cha de circuma A clircuma possui um composto bioativo chamado curcumina, uma substancia que ajuda a baixar os niveis de colesterol no sangue devido a sua agdo antioxidante e exerce cardioprotetor. Como prepara e tomar: colocar 1 colher de ché de pds de circuma em 150 mL de dgua fervente e deixar repousar por cerca de 10
minutos. E recomendado tomar 3 xicaras por dia entre as refeicdes. Contraindicagdes: obstrucao das vias biliares devido a pedra na vesicula e em pacientes que estejam tomando remédios anticoagulantes. Na gravidez ou lactacdo sé deve ser utilizada sob orientagdo médica. 4. Cha mate A erva-mate além de ter acéo antioxidante, possui saponinas,
que sdao compostos organicos que diminuem a absorcao de gorduras e colesterol a nivel intestinal, aumentando a sua excrecao através das fezes. Como preparar e tomar: colocar 3 colheres de cha de erva-mate em 500 ml de agua fervente, deixar amornar, coar e beber até 1,5 litros do chd por dia. Contraindicacdes: este cha nao deve ser consumido
por mulheres gravidas, durante a fase de amamentacao e por pessoas que tenham ansiedade, nervosismo, insonia, gastrite, ulceras, refluxo e hipertensdo ndo controlada, pois possui cafeina. 5. Cha verde O cha verde é rico em catequinas, flavonoides e outros compostos que possuem propriedades antioxidantes que ajudam a diminuir os niveis de
colesterol mal, o LDL, e os triglicerideos no sangue. Como preparar e tomar: adicionar 1 colher de sopa de cha verde em 240 mL de dgua fervente e deixar repousar por cerca de 10 minutos. Coar e beber morno até 4 xicaras por dia entre as refeigdes. Contraindicagbes: esse cha nao deve ser consumido durante a gravidez ou periodo de amamentacao,
por pessoas que possuem insoOnia, gastrite, Ulceras e hipertensdo, ja que contém cafeina. Além disso, deve ser evitado por pessoas que tomam anticoagulantes e que possuem hipotireoidismo. 6. Cha vermelho O cha vermelho, também chamado de pu-er, além de ser rico em antioxidantes, também contém um composto chamado teobromina, que
aumenta a excrecao, através das fezes, de colesterol e promove alteracdo no metabolismo das gorduras. Conheca mais sobre o cha vermelho e seu beneficios. Como preparar e tomar: ferver 1 litro de &gua, acrescentar 2 colheres de sopa de cha vermelho e tapar por 10 minutos. Em seguida, coar e beber 3 xicaras por dia. Contraindicacbes: esse cha
nao deve ser ingerido por mulheres gravidas ou em fase de amamentacao, por pessoas que possuem insoOnia, gastrite, refluxo gastroesofagico, hipertensao ou problemas cardiacos, ja que possui cafeina. 7. Cha de capim-limédo O chéa de capim-limdo contém substdncias antioxidantes, como o limoneno e o geraniol, que impedem a oxidacgao das células de
gordura, ajudando a diminuir os niveis de colesterol LDL e triglicerideos no sangue, prevenindo problemas cardiacos. Como preparar e tomar: colocar 1 colher de chéa de folhas picadas de capim-limao em 1 xicara com agua fervente, tampar e deixar repousar por 10 minutos. Em seguida, coar e beber morno 3 a 4 xicaras por dia. Contraindicagoes: o
capim-lim&o ndo é recomendado durante a gravidez e nem no periodo de lactancia. Também nao deve ser consumido por pessoas com menos de 18 anos, com doencgas cardiacas, renais ou hepaticas. 8. Chéa de ruibarbo O chéa de ruibarbo tem efeito sobre as gorduras no organismo, ajudando a controlar e a diminuir o colesterol, prevenindo doencgas
como aterosclerose, derrame cerebral e infarto do miocardio. Como preparar e tomar: colocar a agua 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 adocar. Contraindicagoes: o cha de ruibarbo nao deve ser consumido por pessoas com
histdria de reacao alérgica ao consumir essa planta, assim como também néao deve ser consumida por bebés, criangas, mulheres gravidas ou em periodos de lactancia, e por pessoas com problemas renais ou hepaticos. 9. Cha de berinjela O ché de berinjela é rico em antocianinas com ac¢ao antioxidante que ajudam a reduzir o colesterol LDL e os
triglicerideos. Como preparar e tomar: cortar a berinjela e colocé-la em uma panela com agua, 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. E recomendado tomar 1 xicara por dia, evitando o consumo por mais de 7 dias seguidos.
Contraindicagées: o cha de berinjela nao deve ser consumido por criancas ou pessoas com gastrite, tlceras estomacais ou pancreatite. Além disso, ndo deve ser consumido por pessoas alérgicas a berinjela. Durante a gravidez e a lactancia, esse cha sé deve ser consumido apds autorizacdo médica. 10. Cha de folhas de goiaba As folhas de goiaba sao
ricas em flavonoides, como quercetina, guaijaverina, avicularina, miricetina e kaempferol, por exemplo, que possuem propriedades hipolipemiantes, ou seja, ajudam a baixar os niveis de colesterol LDL e triglicerideos. Como preparar e tomar: colocar 1/2 de 4gua 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. Contraindicacdes: a folha de goiaba nao deve ser consumida por criangas, mulheres gravidas ou em periodo de lactancia. Além disso, ndo é recomendada para pessoas alérgicas a essa planta medicinal ou com prisao de ventre. Outras dicas
para baixar o colesterol Além dos chas, é importante alterar alguns hébitos e estilo de vida, como: Realizar atividade fisica, 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 acgtcares e de alimentos que os contenha; Aumentar o consumo de gorduras boas, ricas em 6mega-3 e gorduras saturadas, como o salmdo, o abacate, os frutos secos, as sementes, o azeite de oliva e de linhaga; Aumentar o consumo de fibras, ingerindo 3 a 5
porgoes de frutas e vegetais por dia, o que ajuda a diminuir a absorgao de gordura a nivel intestinal, favorecendo a diminuigédo dos niveis de colesterol; Beber suco de berinjela com laranja em jejum, ja que é um super antioxidante que favorece a eliminacdo da gordura que se encontra no sangue. Veja mais sobre o que parar de comer por causa do
colesterol no video a seguir:



