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DISLIPIDEMIAS

As dislipidemias referem-se ao aumento dos lipideos (gordura) no sangue.
Principalmente, ao aumento de colesterol e triglicerideos.

O HDL-colesterol, conhecido como o “bom colesterol”, remove o excesso de colesterol do
sangue e transporta até o figado, para ser eliminado. O LDL-colesterol, também
conhecido como “colesterol ruim”, estd associado a altos indices de aterosclerose. Os
triglicerideos sdo um dos componentes gordurosos do sangue. Quando elevado, esta
relacionado com desenvolvimento de doencas cardiovasculares (angina, infarto),

cerebrovasculares (derrame) e doengas digestivas (pancreatite).

As dislipidemias podem ser classificadas laboratorialmente como:
¢ hipercolesterolemia isolada (aumento isolado do colesterol total ou do LDL-
colesterol),
% aumento isolado dos triglicerideos (hipertrigliceridemia),
¢ aumento do colesterol total e dos triglicerideos (hiperlipidemia mista), e,
% diminuicdo isolada do HDL colesterol ou associada ao aumento dos triglicerideos

ou LDL-colesterol).

A seguir, dicas da Isa para controlar niveis séricos de

colesterol:
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Preferir consumir

e Carnes magras de aves (peito de frango) e boi (coxado-duro e patinho);

e Carnes gordas de peixes do tipo salméo, anchova, atum, cavala, sardinha;

o leite/iogurte/coalhada desnatados, requeijdo light, ricota, cottage, queijo minas
frescal;

e 4 oleaginosas/dia (castanhas, nozes, améndoas, macadamia, amendoim)
(possuem gordura monoinsaturada e fito estrégenos) ou 1 colher de sopa de
semente de linhaca dourada/dia (fonte de 6mega 3 + fito estrogenos);

e Abacate, acgai (fonte de gordura monoinsaturada);

e 1 colher de sopa de farelo de aveia/dia (reduz absorgéo colesterol);

e Cereais integrais (pao, arroz, biscoito, macarrao);

¢ Leguminosas diariamente (feijao, lentilha, grao-de-bico, soja);

e Azeite de oliva extra virgem, 6éleo de canola, 6leo de soja;

e Ovos - até 1 unidade/dia (cozido, poché ou mexido no leite desnatado);

e Vegetais ricos em acido folico: espinafre, abébora; B6: gérmen de trigo, abacate,
batata assada com casca, banana, figo; B12: salmao, carnes magras (para evitar a
producéo de homocisteina);

¢ Alimentos antioxidantes: laranja, kiwi, limao, alho, couve-flor, brécolis, cenoura.

Evitar consumir

e Alimentos com gordura saturada e/ou colesterol: toucinho, linguica, bacon, carnes
gordas, pele de aves, Oleo/leite de coco, manteiga, azeite-de-dendé, creme de
leite, mortadela, salame;

e Alimentos com gorduras trans: margarina comum (80% lipidios), sorvetes
cremosos, chocolates industrializados, biscoitos recheados, alimentos pré-cozidos
congelados, bolos industrializados prontos e em po;

e Frituras, gratinados e preparacdes saute;

e Bebidas alcodlicas e refrigerantes;

e Cereais refinados (pées, arroz e macarrdo feitos com farinha de trigo refinada);

e Excesso de acucar e doces em geral.
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