Alimentação e controle dos triglicerídios elevados

Trigicerídeos: são gorduras obtidas pela dieta ou produzidas pelo organismo que, em excesso, podem provocar problemas cardiovasculares. Sua principal função é fornecer energia imediata ou ser depositada em forma de gordura. 

Elimine da sua alimentação ou evite ao máximo os seguintes alimentos:

- Açúcar (sacarose), açúcar mascavo, melaço, caldo de cana, rapadura, doces em geral, geléias, tortas e pudins ricos em açúcar, refrigerantes, balas, chicletes, leite condensado, sorvetes, chocolates, bebidas alcoólicas;

- Gema de ovo, maionese, vísceras, creme de leite, pão de queijo, biscoitos amanteigados e recheados, tortas confeitadas, carnes gordas, toucinho, bacon, frituras em geral, embutidos (salsicha, lingüiça, salame, etc). 

Diminua o consumo dos seguintes alimentos:

- Cereais refinados (arroz, trigo, pão, etc), massas (macarrão, pizza, etc);

- Óleo, manteiga e gorduras em geral;

Aumente o consumo dos seguintes alimentos:

- Alimentos ricos em fibras, principalmente fibras solúveis, tais como, aveia em flocos, pão integral, arroz integral, frutas e verduras (maçã, laranja, beterraba, cenoura, jiló, etc);

- Peixes e alimentos ricos em ômega-3;

- Alho;

( Pratique atividade física regularmente

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. 

