Preferir ™ Moderar -, |Evitar ™
(G [ iy —_—
Ceresis inteqreis Pao refinado, arroz, massa, Produtos de
Cereais g biscoitos e flocos de milho pastelaria
Todos os legumes
) (incluindo soja e proteina de \legetais cozinha-
Vegetsiz e suja) e vegetais dos com manteigas e natas
Legumes )
crus/cozidos
Fresca/congelada e crua Em  geleie/compota.
Jeazida sem agicar ata, sorvete e seca doce
Frutas (desidratada)
Adogantes nao caldricos Agicar de mesa, mel. Bolos.e gelados
Agucar i chocolate e rebugados €4
Aves domésticas sem pele e Bife magro. brre- go.

Carne e peixe

todos os tipos de peixe

porca ou vitela, marisca,
crusta- ceos

Salsichas, salame, bacan,
costeletas, miudezas

Dvos e produ- tos

Leite e iogurte desnatados,

Leite e queijo magros e

(lugijos, natas, gema de

o dia clara de ovo outros lacticinios ovo, leite e ingurte gordos
lleos vegetais, Manteiga, margari-
Vinagre, ketchup,
Molhos e mostarda, ervas arOmAtcas | mapgarinas cremo- sas nas sdlidas, tleos de
gorduras e alho . ' amendaim, coco e palma;
: maionese
alimentares banha
Nozes e
Todas Coco
sementes
Processa de Grelhar, cozer e cozinhar a Tostar, refogar Fritar

confecgéo

vapor
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O que sao?

Quais as causas das Dislipidémias? Como prevenir as Dislipidémias?

- Dieta com muitas gorduras

As Dislipidémias sdo alteracoes do metabolis- _ Obesidade Alteracdes do estilo de vida

mo lipidico, ou seja, uma alteragcdo na quan-

- Sedentarismo
tidade normal de gorduras no sangue. )
- Tabagismo Deve.
- Consumo de dicool
O:s lipidos s@o responsdveis por varias funcoes, . « Fazer exercicio fisico
- Fatores geneticos
tais como a absorcdo de vitaminas, produ- o " Perder peso
_ ) - Hipotiroidismo
¢cdo e armazenamento de energia, etc.  Diabetes +" Reduzir quantidade total de gorduras

na sua dieta
O colesterol é transportado por 2 tipos de

lipoproteinas:

- HDL (o “bom colesterol”): remove as gordu-

i}

ras das artérias, impedindo a sua deposicdo e

obstrucdo vascular.

- LDL (o0 "mau colesterol”): & responsdvel . .
Quais os sinftomas?
pelo transporte e deposicdo das gorduras L o
) A Dislipidémia por si sé ndo provoca
nas paredes das artérias, promovendo o pro- ] Ndo deve:
sintomas. -

cesso de ate- Pod o d - i
ode originar doenca arterial corond- < Fumar
rosclerose, o g rerial i tart
ria, doenca arterial periférica, enfarte - -
blogqueando o S . = Consumir dlcool
] agudo do miocdrdio e os acidentes
fluxo sangui- .
) vasculares cerebrais (AVC), algumas
neo e obstruin-

das principais causas de mortalidade

do as artérias.
em Portugal.




