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Cuidados com alimentacao e exercicios podem até mesmo eliminar
a medicacao de quem luta para baixar as taxas

colesterol é uma gordura comum
O do corpo humano, e até participa

da producio de hormonios, além
de compor a membrana das células. No
entanto, existe uma parcela que € ruim.
“O colesterol de baixa densidade (LDL)
quando oxidado se deposita nas pare-
des vasculares, levando a aterosclerose”,
explica o nutrélogo Miguel Curto (SP).
Quando esse depdsito ocorre, a pessoa
corre o risco de ter um entupimento das

O colesterol LDL € nocivo a saiide em excesso,
mas o HDL pode até ajudar na prevencao de
doencas. Uma rotina saudavel é capaz de reduzir o
primeiro e garantir o aporte do segundo
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artérias, que pode causar infarto, AVC ou
outros problemas cardiovasculares.

E por isso que, quando o indice est4 alto
devido a essa parcela em especifico, é si-
nal de problema. Mas da para reverter?
Sim. E normalmente nio sdo apenas re-
médios que entram no tratamento, a mu-
danca de habitos é fundamental. “Quan-
do a hipercolesterolemia é leve e o risco
cardiovascular também, a dieta, perda de
peso e a atividade fisica devem até mes-
mo preceder a introducio de medicacio.
Nos pacientes que comecaram a tomar,
também podemos tentar retirar a me-
dicacdo se a mudanca de habitos for ro-
busta”, pondera a endocrinologista Maria
Fernanda Barca (SP). A seguir, conheca o
mapa damina. e
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Troque a manteiga
pelo azeite

As gorduras mono e poli-
-insaturadas ajudam a melhorar

o perfil lipidico das pessoas. “Ha
evidéncias de que dietas ricas em
monoinsaturados tém um controle
melhor do HDL [benéfico para a
saudel, reduzindo o colesterol
total”, considera a nutricionista
Clarissa Fujiwara (SP). Ja os poli-
-insaturados também podem
reduzir os niveis do LDL. O ideal &
trocar as gorduras saturadas pelas
insaturadas, preferindo azeite no
lugar de manteiga, peixes de aguas
profundas em vez de carnes com

gordura aparente etc.

Maneire
na carne

E sabido que as gorduras
saturadas, encontradas nos
alimentos de origem animal,
como as carnes, podem
aumentar o colesterol LDL.
“Tanto € que a Sociedade
Brasileira de Cardiologia coloca
gue o consumo dos saturados
deve ser limitado a menos de
10% das calorias totais para
controle do colesterol”, fala
Clarissa. Vale equilibrar

0 consumo no dia a dia.
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Experimente
a soja

Pode ajudar a reduzir os niveis
de LDL no organismo. Quando
falamos em proteinas vegetais,
elas ganham pontos para quem
busca uma dieta que reduza

o colesterol. Um estudo de
revisao publicado pelo Acta
Diabetology mostrou que, em
comparagao com 0 consumo
de proteina animal, a proteina
vegetal reduz o colesterol total,
0s niveis de triglicerideos e
aumenta os niveis de HDL.

Evite biscoitos
e sorvetes

A gordura trans nao aumenta

o HDL, ou seja, s aumenta o
LDL. Isso ocorre por ela nao
ser natural. “Esse nao € o tipo
de gordura que o organismo
gosta de usar, mas, se nao
conseguir a gordura natural, ele
aproveita o que estiver a mao
(ou a boca)”, alerta o nutrologo
Miguel Curto. Essas gorduras
sao principalmente vistas em
alimentos industrializados
como biscoitos e sorvetes. >
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Nao desconte
Nno ovo

Tai um dos alimentos mais
controversos da nutricao,
especialmente quando o assunto
é colesterol. Mas vale saber:

ele pode aumentar tanto o LDL
como o HDL, segundo concluiu
um estudo da Universidade de
Connecticut, nos Estados Unidos.
Para nao errar ao consumir, a
recomendacao dos nutricionistas
€ nao exagerar na quantidade

de ovos, além, é claro, de seguir
uma dieta equilibrada e variada.
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Varie nas cores da salada

Vegetais coloridos tém fitoquimicos
diferentes, o que traz diversos nutrientes

e propriedades novas ao prato: “Eles
contém antioxidantes, vitaminas, minerais,
agua e principalmente fibras”, ressalta a
nutricionista Vivian Ragasso (SP). As fibras
ajudam a retardar a absorc¢ao do colesterol
dos alimentos, o que favorece o perfil geral.
Ja os antioxidantes regulam a oxidacao do

corpo, lembrando que o colesterol LDL pode
prejudicar a saide do coracao.

Aposte nas
sementes

Os fitoesterois sao substancias de
origem vegetal com uma estrutura
muito semelhante ao colesterol,
que tem origem animal. “No
organismo, eles inibem a absorcao
do colesterol no intestino e
também levam a menos producao
dele pelo figado, reduzindo o

LDL entre 10 e 15%, quando se

consome 2 g de fitoesterois ao dia”,

ensina Clarissa. Os fitoesterois sao
encontrados no gérmen de trigo e
sementes como a de girassol.

Os vegetais
contém
antioxidantes,
vitaminas,
minerais,
agua e fibras
que ajudam
aretardara
absorcao do
colesterol dos
alimentos
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As fibras
ajudama
retardar a
absorcao do
colesterol dos
alimentos.
Aposte em
vegetais
coloridos no
prato, ricos no
nutriente
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Coma fibras

Existem dois tipos de fibras e
ambos sao benéficos quando o
assunto é colesterol. “As fibras
sollveis produzem um gel que
altera a absorcao do colesterol no
organismo, e sua fermentacao no
intestino grosso gera acidos graxos
que podem reduzir a produgao
de colesterol no figado”, descreve
Clarissa. Ja as insollveis se ligam
a0s sais biliares, reduzindo a
absorcao de colesterol. Elas estao
em carboidratos integrais, como
arroz e aveia, e nos vegetais.

Mexa-se mais

A atividade fisica é outro elemento
importante na hora de reduzir

o colesterol, mas deve ser feita
com cuidado. “A atividade fisica
moderada mobiliza a gordura para
a producao de energia celular,

mas o exercicio extenuante pode
aumentar essa oxidagao”, alerta o
nutrologo Miguel Curto. Ha também
uma melhora da resisténcia a
insulina, o que indiretamente pode
afetar o colesterol. Além disso, a
atividade fisica regular ajuda a
aumentar o HDL.

Foque na
perda de peso

Pessoas com obesidade e
sobrepeso podem encontrar uma
reducao grande do colesterol ao
perder peso, ja que a inflamagao
do organismo causada pelo
excesso de gordura no corpo
tende a piorar a oxidagao do
LDL. “A perda de peso também é
reflexo de mudancas no estilo de
vida, seja a pratica de atividade
fisica, seja a adocao de uma
alimentagao mais equilibrada,
um conjunto de fatores que
aprimoram esses parametros”,
considera Clarissa.
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