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Maneiras de usar a dieta para ajudar a controlar o colesterol, os triglicerideos e a pressao arterial.

Escolha carnes mais magras e
laticinios com baixo teor de gordura

O colesterol vem da gordura de alimentos de origem animal,
como as carnes, mariscos e laticinios (leite, manteiga,
queijo, ovos). Uma das melhores maneiras de controlar o
colesterol alto é através de pequenas mudancas. Escolha
proteinas mais magras, como peru, frango e 90% de carnes
vermelhas magras, que sdo mais baixas em colesterol e ricas
em nutrientes. Considere mudar o leite para semidesnatado
1% ou desnatado, usar azeite ou manteiga a base de plantas
em vez de manteiga comum e escolher mucarela ou queijo
americano.

Coma mais gorduras saudaveis para o
corac¢do

Nem todas as gorduras sao iguais, € algumas gorduras sao
realmente Uteis para melhorar a saude do coracéo! Dentre

elas estdo o abacate, castanhas, nozes, améndoas, azeitonas/

azeite de oliva, sementes de linhaca moidas/éleo de linhaca,
6leo de girassol e sementes de chia. Esses alimentos ajudam
a aumentar o colesterol BOM (HDL) e a diminuir o colesterol
ruim (LDL) no organismo.

Adicione duas porgoes de peixe
gorduroso por semana

Peixes gordurosos como atum, salmao, cavala, arenque e
sardinha sa@o outras fontes de gorduras saudaveis. Eles tém
acidos graxos 6mega-3 que ajudam a controlar o acumulo
de placas nos vasos sanguineos. Consumir peixes gordurosos
regularmente € uma excelente maneira de controlar a
pressao alta e o colesterol alto.

Inclua fontes de fibra em todas as
refeicoes

Frutas, legumes e graos integrais sdo excelentes fontes de
fibra. Os graos integrais sdo alimentos como pao ou tortilha
integrais, arroz integral ou quinoa. Consumir alimentos ricos
em fibras e com baixo teor de acucar pode melhorar os
niveis de triglicerideos. Alguns alimentos como feijao, aveia
e lentilnas contém fibras solUveis. Esses alimentos séo uma
excelente maneira de diminuir o colesterol ruim.

Coma alimentos que sdo fontes de
magnésio e potdssio

Magnésio e potassio sdo dois nutrientes que ajudam a relaxar
as paredes dos vasos sanguineos e a melhorar a pressao
arterial elevada. Alguns alimentos ricos desses nutrientes

sao abacate, feijao preto, ameixa, damasco, banana, inhame,
abdbora, chocolate amargo e folhas verdes.

O exercicio ¢ uma 6tima maneira de fortalecer e melhorar a
saude do coracéao!

Tenha como meta fazer 150 minutos de exercicio moderado
por semana.

Alguns segredos para manter os exercicios sao fazer uma
rotina e tornéd-los divertidos. Algumas ideias séo:

Faca uma aula com amigos — Zumba, danca, etc.
Faca uma caminhada todas as manhas ou noites

Faca um esporte de equipe

Dicas de baixo teor de sédio para
pressdo alta

- Aingestdo de sddio recomendada em uma dieta
com baixo teor de sédio é inferior a 1500mg/dia.

- Os itens rotulados com “baixo teor de sodio” tém
menos sal do que os itens rotulados com “sédio
reduzido/pouco sal”.

- Use temperos em vez de sal para temperar os
alimentos.

- Existe sodio “escondido” em fast food,
alimentos congelados, sopas enlatadas e carnes
processadas.
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