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Alcachofra com atum

Uma excelente receita que auxilia na prevencao e reducao do colesterol
¢ alcachofra com recheio de atum, um peixe rico em 6mega 3. Nao

se esqueca, porém, de substituir a maionese por azeite de oliva extra
virgem.

Depois de todas essas dicas, vocé ainda tem duvidas de que alimentacao
saudavel rima com boa comida?
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Gordura no sangue

Conheca as recomendacoes de consumo
de hortalicas para pessoas com niveis
inadequados de gordura no sangue

Conheca outras colecdes no site
Hortalica
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@ Quais sao as alteracoes dos teores de
gorduras (lipideos) no sangue?

Os lipideos, substancias também conhecidas como gorduras, estao
presentes naturalmente na corrente sanguinea. Os lipideos sao
importantes para a manutencao da salde, pois sao essenciais para a
formacao de todas as células do organismo humano, para a sintese
de hormonios e para a producao e o armazenamento de energia.
Adicionalmente, precisam estar presentes para que ocorra a absorcao
das vitaminas lipossollveis A, D, E e K.

Porém as gorduras no sangue podem trazer problemas para a saude
quando seus niveis sao alterados. As alteracoes dos niveis de gordura no
sangue sao denominadas dislipidemias e podem ocorrer com o aumento
de colesterol total, aumento do LDL (colesterol ruim), reducao do HDL
(colesterol bom) e/ou aumento dos triglicerideos. Todas essas alteracoes
sao consideradas fatores de risco para o surgimento de doencas
cardiovasculares, dai a importancia de manter os niveis de gordura no
sangue dentro dos limites considerados saudaveis.

Mantenha as gorduras presentes no sangue em niveis adequados

Colesterol Colesterol

HDL LDL Triglicerideos

@ Dislipidemia e dieta

A alimentacao saudavel é um dos fatores mais importantes para a
prevencao e o controle das dislipidemias. Pessoas com dislipidemias
devem seguir uma alimentacao equilibrada, rica em frutas, hortalicas

e cereais integrais, e pobre em gorduras saturadas, colesterol e
gorduras trans.

@ Carnes magras, frango sem
pele, peixes (grelhados,
cozidos ou assados), leite
desnatado, iogurte “light” ou
0% de gordura, queijos minas
“light” ou ricota

® Colesterol - carnes
gordurosas, visceras (figado,
rim, coracao), leite integral
e seus derivados, embutidos
(linguica, salsicha, presunto,
salame), pele de aves, frutos
do mar (camarao, ostra,

. @ Omega 6 - Oleos vegetais,
marisco, polvo, lagosta)

como o de soja, de milho e de
) Gordura saturada - carnes girassol
gordurosas, leite e derivados,
polpa e leite de coco e dleo
de dendé

&) Omega 3 - dleo de soja, 6leo
de canola, linhaca e peixes,
como salmao, sardinha,

) Gorduras trans - sorvetes, arenque e cavala

biscoitos recheados,

“nuggets”, “croissants”, tortas

e bolos industrializados,

“fast-foods”

@ Omega 9 - dleo de oliva, dleo
de canola, azeitona, abacate
e oleaginosas (castanhas,
nozes, améndoas, amendoim)

I Hortalicas podem ser consumidas por
pessoas com dislipidemia?

Pessoas com niveis elevados de colesterol total, de colesterol ruim ou
de triglicerideos podem consumir todas as hortalicas sem restricao.
As hortalicas possuem teores de gorduras muito baixos, inferiores a
1%, sem a presenca de colesterol, presente apenas em alimentos de
origem animal.

As hortalicas também sao ricas em fibras. As fibras sdo carboidratos
complexos e classificados em solUveis e insollveis, de acordo com sua
solubilidade. As fibras solUveis sdo capazes de reduzir a absorcao de
colesterol, e as fibras insolUveis aumentam a saciedade; portanto, podem
auxiliar no controle de peso.

Pessoas com niveis baixos do colesterol bom também devem ter uma
alimentacao rica em hortalicas, para equilibrar a alimentacao e consumir
a quantidade recomendada de fibras, vitaminas e sais minerais.

I Quais formas de preparo de hortalicas devem
ser evitadas por pessoas com dislipidemia?

Pessoas dislipidémicas devem evitar preparar hortalicas com gordura
de origem animal (manteiga, bacon e gordura de porco) e preferir os
oleos de origem vegetal (azeite de oliva, 6leo de soja, canola, milho
ou girassol). Também devem evitar pratos que incluam leite integral,
manteiga, molhos de queijo, creme de leite e maionese.

Pessoas com taxas elevadas de triglicerideos também devem reduzir
o consumo de gordura total na dieta. Para isso, devem evitar pratos
muito gordurosos. Se os triglicerideos elevados estiverem associados
a obesidade e/ou a diabetes, também devem ser evitados pratos com
excesso de farinha branca ou de acucar.

I Trocas inteligentes para pessoas
com dislipidemia

Se vocé esta interessado em uma alimentacao mais saudavel, para
prevenir ou para controlar altos niveis de gordura no sangue, saiba que
ndo é preciso abrir mao do prazer de uma refeicado com sabor. Com
algumas trocas inteligentes, varias receitas do site Hortalica

podem ser facilmente adaptadas para pessoas com restricao
alimentar por causa da dislipidemia.

Substitua por este prato

Farofa com linguica Farofa de tomate ou farofa de vagem

Pizza de calabresa Pizza de chicoria ou torta de taro
Sobremesas com creme de leite Curau de abdbora
Maionese no sanduiche Pasta de berinjela

Maionese na salada Azeite extra virgem, limao e ervas



