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A anter o colesterol LDL em niveis saudéveis
Mé essencial para prevenir doencas cardio-
vasculares como aterosclerose, acidente

vascular cerebral (AVC) e infarto. O acimulo desse
tipo de colesterol nas artérias favorece a formagao
de placas que dificultam a circulacdo sanguinea, por
isso, mudancas no estilo de vida sdo fundamentais.

Abaixo, algumas estratégias eficazes para reduzir
o colesterol ruim:

PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS REGULARMENTE

Atividades aerébicas como caminhada, corrida,
natacdo, bicicleta ou hidroginastica ajudam a reduzir
o colesterol LDL e aumentar o colesterol HDL (co-
lesterol “bom”). Recomendam-se de 30 a 40 minutos
de exercicio, pelo menos trés vezes por semana.

AUMENTAR O CONSUMO DE FIBRAS SOLUVEIS

Fibras presentes em alimentos como aveia, cevada,
leguminosas, frutas (magd, pera, banana) e vegetais
(espinafre, vagem) ajudam a eliminar o colesterol
pelas fezes e reduzem sua produgdo no figado. A
ingestdo diaria recomendada é de 25 a 38 g de fibras,
sendo 5 a 10 g de fibras soluveis.

CONSUMIR FITOESTEROIS E FITOESTANOIS

Encontrados em frutas, verduras, legumes, ce-
reais e 6leos vegetais, essas substancias reduzem a
absorcdo intestinal do colesterol, contribuindo para
a sua reducao no sangue.

INCLUIR ALIMENTOS PROBIOTICOS

Presentes em iogurtes e suplementos, 0s probié-
ticos melhoram a flora intestinal e podem contribuir
na diminuicdo do colesterol total, além de fortalecer
a imunidade.

BEBER CHA VERDE DIARIAMENTE

Gracas aos antioxidantes, o cha verde ajuda a
diminuir o colesterol LDL. A dose ideal é de duas a
quatro xicaras por dia, com limite de até trés xicaras
para quem tem hipertensao.

OPTAR POR GORDURAS SAUDAVEIS

Alimentos ricos em 6mega-3, como peixes (sal-
mao, sardinha, atum), linhaca, nozes e gérmen de
trigo ajudam a reduzir o colesterol LDL e aumentar
o colesterol HDL. Devem-se evitar gorduras satu-
radas (presentes em carnes gordurosas, manteiga e
laticinios integrais) e trans (presentes em frituras e
produtos industrializados).

CONSUMIR ALHO REGULARMENTE

O alho possui propriedades que reduzem o co-
lesterol e os triglicerideos. Um dente de alho cru
por dia pode ser suficiente e ele também pode ser
consumido em capsulas.

TOMAR SUCO DE BERINJELA

Rico em antioxidantes como nasunina e anto-
cianinas, o suco de berinjela com laranja, especial-
mente quando consumido em jejum, pode auxiliar
na reducao do colesterol.

Essas praticas, associadas a um estilo de vida
ativo e alimentagao balanceada, sdo essenciais para
manter o coracao saudavel e o colesterol sob con-
trole. ®

*Tua Saude é um espaco informativo, de divulgacao
e educagao sobre temas relacionados com saude,
nutricao e bem-estar. Tambeém facilitamos o acesso

a0 atendimento médico personalizado.
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