Triglicéridos

Os triglicéridos resultam da transforma-
¢do de alguns acucares em gordura
(lipidos). S3o necessarios no metabolis-
mo das células e absorvidos a nivel
intestinal.

O organismo obtém os triglicéridos atra-
vés da producdo no figado (origem
enddgena) e alimentacdo (origem exo-
gena).

Em excesso no sangue podem formar
placas de gordura nas paredes internas
das artérias reduzindo o calibre destas e
aumentando a probabilidade de surgi-
rem doencas cardiacas e tromboses.
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Em geral, as pessoas que tém os triglicé-
ridos elevados também tém o colesterol.

Como reduzir o colesterol e
triglicéridos ?
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e Reduza o consumo de produtos animais:
carne, gema de ovo, lacticinios, enchidos,
visceras, 'comida de pldstico' e marisco
sdo os alimentos com mais colesterol.
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« Aumente a ingestao de
alimentos de origem
vegetal, como cereais
integrais e vegetais.
Pequenas quantidades
de peixe e azeite também ajudam a
aumentar os niveis de colesterol bom e a
baixar os niveis do mau.

Colesterol e
Triglicéridos

o Praticar _exercicio. A atividade fisica
aumenta o colesterol
das HDL, para além de
ajudar a controlar o
peso, a diabetes e a
tensao arterial, fatores
de risco importantes de
doenca cardiovascular.

» Deixar de fumar. Para além de toda uma Os inimigos ne 1
série de maleficios para a saude, o taba- -
gismo desce o colesterol das HDL. Feliz- do coracgao

mente ao deixar de fumar as HDL voltam
a subir.



Tudo o0 que deve saber

sobre o Colesterol

Cerca de 60% dos portugueses a partir
dos 18 anos apresentam niveis de
colesterol elevados.

Nas mulheres, a menopausa costuma
gerar um aumento dos niveis do mau
colesterol.

A palavra 'colesterol' ja faz parte do
vocabuldrio da maioria das pessoas e
quase sempre com uma conotagao
negativa.

Quando menos espe-
ra, 1a vem ele no ino-
cente bolo de arroz
ao pequeno-almoco, ~
na torrada do lanche ou na ingénua
omeleta do jantar, um auténtico cavalo
de Troia encarregue de levar a subs-
tancia 'maléfica’ para dentro do seu
organismo. Mas, como em quase tudo,
ha o outro lado da histdria.

O colesterol n3ao é so prejudicial, na
verdade é mesmo essencial a algumas
funcdes do corpo.

Ha dois tipos de lipoproteinas: as de
alta densidade (HDL) e as de baixa
densidade (LDL). As primeiras afastam
o colesterol das artérias e enviam-no
para o figado, onde é eliminado do
organismo este é o 'bom colesterol'-,
as segundas entopem-nas, contribuin-
do para o aparecimento de placas de
gordura, o que aumenta o risco de
doengas cardiovasculares o 'mau
colesterol'.

Valores normais de colesterol devem
situar-se abaixo de 190 mg por decili-
tro de sangue, segundo diretivas da
Sociedade Portuguesa de Aterosclero-
se. Acima de 240 mg/dl o risco de con-
trair doencas cardiovasculares é bas-
tante elevado.

O tabagismo, o
sedentarismo,
uma alimenta-
¢ao rica em
gorduras  ani-
mais e a ausén-
cia de ativida-
de fisica poten-
ciam o aumento dos valores do mau
colesterol.

Apesar de tanto pessoas magras como
gordinhas poderem ter niveis elevados
de colesterol, o excesso de peso tende
a provocar o aumento do mau coleste-
rol. Ha varios medicamentos capazes
de baixar os niveis do colesterol, mas
adotar um estilo de vida mais saudavel
é sempre a melhor opcao.




