Alimentação saudável para o controle do colesterol elevado

O que é colesterol: é um elemento do grupo dos lipídeos (gorduras) presente no nosso organismo. Ele é essencial para a vida, pois é utilizado na produção de hormônios, ácidos biliares e membrana celular. O nosso organismo sintetiza 70% do colesterol e apenas 30% provêm da alimentação. Apesar de ser importante para o organismo, em excesso, o  colesterol pode acumular nas paredes das artérias causando problemas cardiovasculares.

O excesso de colesterol, na maioria das vezes, ocorre por causa de uma alimetação desequilibrada (rica em gordura satarada) e pela falta de atividade física. O colesterol elevado pode ocorrer também por causas genéticas. Nesse caso, é mais difícil o controle somente através de uma alimentação balanceada, sendo necessário, muitas vezes, o uso de medicação (sempre com orientação médica).

Pessoas com LDL (“colesterol ruim”) alto e HDL (“colesterol bom”) baixo apresentam maiores riscos de desenvolver doenças cardiovasculares; 

	Valores de referencia dos lipídeos para indivíduos > 20 anos de idade

	Lipídeos
	Valores
	Categoria

	Colesterol total
	< 200
	Ótimo

	
	200-239
	Limítrofe

	
	≥240
	Alto

	LDL-colesterol
	<100
	Ótimo

	
	100-129
	Desejável

	
	130-159
	Limítrofe

	
	160-180
	Alto

	
	≥190
	Muito alto

	HDL-colesterol
	< 40
	Baixo

	
	> 60
	Alto

	Triglicerídeos
	<150
	Ótimo

	
	150-200
	Limítrofe

	
	201-499
	Alto

	
	≥500
	Muito alto


Para o controle do colesterol:
( Elimine da sua dieta ou consuma com moderação:

· Alimentos ricos em gordura saturada: restrição na ingestão de gordura animal (carnes gordurosas, leite e derivados) polpa de côco e de alguns óleos vegetais (dendê e côco) no preparo dos alimentos;

· Alimentos ricos em gordura trans: margarinas, óleos e gorduras hidrogenadas, e shor-tenings, estes definidos como gorduras industriais presentes em sorvetes, chocolates, pães recheados, molhos para salada, maionese, cremes para sobremesas e óleos para fritura industrial.

· Alimentos ricos em colesterol: vísceras (fígado, miolo, miúdos), leite integral e seus derivados (queijo, manteiga, creme de leite), biscoitos amanteigados, croissants, folhados,

( Alimentos recomendados:
· Frango sem pele, peru, peixes sem pele, carnes magras, proteína texturizada de soja (“carne de soja”;
· Leite desnatado, queijo magros, iogurte desnatados;

· Alimentos integrais (farinha integral, pães integrais, cereais integrais, etc), farelo de aveia, linhaça;

· Clara de ovo;

· Alho, cebola, verduras cruas, frutas com casca e com bagaço;

· Azeite (com moderação);

· Chá de ervas;

· Feijão, soja e outras leguminosas;

( Pacientes com níveis aumentados de colesterol, devem consumir café somente filtrado, para evitar a ingestão de substâncias presentes nos grãos que contribuem para a elevação do colesterol.
Obs: Essas são apenas orientações gerias. Para obter um plano alimentar que atenda suas exigências individuais e preferências pessoais não deixe de procurar um nutricionista. 

