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COMO CONTROLAR O COLESTEROL

«” ENTENDA O COLESTEROL DICAS PARA

O colesterol é uma substancia gordurosa que se origina de duas
fontes: ALIMENTOS e seu CORPO. o SUCESSO

S6 é encontrado em alimentos de origem animal. Ele viaja no corpo
pelas lipoproteinas (LDL e HDL)

O colesterol alto pode afetar a satide do seu coragéo e cérebro. 3D COMA COM

Ele pode levar a doencas cardiacas e aumentar o risco de alguns . n

tipos de deméncia, como o Alzheimer. ,0 INTELIGENCIA
Coma refeicbes com muitos legumes

e verduras, frutas, grdos integrais, feijoes,
castanhas e proteinas magras como peixe

H DL — BOM e frutos do mar. Limite comidas e bebidas
acucaradas, carnes vermelhas, carnes
A lipoproteina de alta densidade é conhecida como processadas, lanches muito salgados
colesterol “bom” e alimentos ultraprocessados.
@
LDL =RUIM MOVIMENTE-SE MAIS
A lipoproteina de baixa densidade é conhecida como o , L
e Exercicios podem ajudar a diminuir
colesterol “ruim”. os nimeros do colesterol. Eles também
podem melhorar seu humor e acalmar
sua mente.
O HDL gjuda a evitar que o LDL prenda-se as paredes das artérias. Isso (@ CONHECA SUAS
reduz o acimulo de placa e diminui o risco de doenca cardiaca e AVC. GORDURAS
heart.org/cholesterol (site em inglés) As gorduras que vocé consome podem
afetar os numeros do seu colesterol. Substitua

as gorduras saturadas como manteiga

e laticinios integrais por gorduras sauddveis.
Gorduras sauddveis incluem azeite de oliva,
peixes gordurosos, castanhas e ovos.

o @ NADA DE NICOTINA

Fumar diminui o colesterol bom, o HDL.
Também aumenta o risco de doenga cardiaca
e afeta a satde do seu cérebro.

« MONITORE OS NiVEIS

Um profissional da satide pode medir Monitore os nimeros do seu
seu colfesterol com um exame c!e colt‘esterol. Se seu colesi‘:erol TOME SEUS
sangue simples e explicar o que isso estiver alto, tome medidas Cw
significa para a sua saude. para reduzi-lo. lr MEDICAMENTOS
C® CONFORME ORIENTADO

Tomar seus medicamentos é importante.
Remédios como estatinas ou outros podem

Saiba mais em heart°°rg/lifess (Site em inglés) ajudar vocé a controlar os nimeros do seu

colesterol.


http://www.heart.org/cholesterol
https://www.heart.org/lifes8
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