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Tipos de Colesterol

LDL (Colesterol Ruim)

e Transporta colesterol para as
artérias

e Acumulo forma placas,
aumentando o risco cardiovascular

HDL (Colesterol Bom)

e Remove colesterol das artérias

e Transporta colesterol de volta ao
figado para eliminacao




Alimentacao e o LDL

Alimentos que aumentam o LDL

e Gorduras saturadas: Carnes
vermelhas, laticinios integrais

e Gordurastrans: Alimentos
fritos e processados

Impacto do LDL alto

e [ormacao de placas nas
artérias

e Risco aumentado de doencas
cardiovasculares




Alimentacao e o HDL

Alimentos que aumentam o HDL

e GCordurasinsaturadas: Peixes
gordurosos, azeite de oliva, nozes

e Fibras soluveis: Aveia, frutas,
legumes, leguminosas

Beneficios do HDL alto
e Remocao do colesterol das artérias
e Protecao contra doencas cardiacas




Dislipidemias

O que é Dislipidemia?

e Niveisanormais de
lipidios no sangue

e Inclui colesterol alto e
triglicerideos elevados

Causas comuns
e Dieta, genética,
sedentarismo




Dislipidemia e o Diabetes

Interacdo com diabetes

e Resisténcia a insulina pode aumentar
LDL e triglicerideos

e Maior risco de complicacdes
cardiovasculares

Importancia do controle glicémico
e Fundamental para evitar
complicacdes lipidicas




Dislipidemia e a Hipertensao

Impacto da hipertensao

e Endurecimento das artérias
devido ao colesterol

e Aumento da pressao arterial

Riscos combinados
e Maior chance de eventos
cardiacos e AVC




Dislipidemias

Diabetes Mellitus Hipertensdo Arterial Doengas Cardiacas

A resisténcia a insulina, comum Sistémica A dislipidemia aumenta

em pessoas com diabetes, pode O acumulo de colesterol nas significativamente o risco de
afetar o metabolismo lipidico, artérias pode levar ao doencas cardiacas, incluindo
aumentando os niveis de endurecimento e estreitamento ataques cardiacos, derrames e
triglicerideos e LDL, das mesmas, dificultando o fluxo doenca arterial coronaria.
intensificando o risco de sanguineo e aumentando a

doencas cardiacas. pressao arterial.
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Estilo de vida e

o controle do Colesterol

Exercicios fisicos

e Aumentam HDL, reduzem LDL

e Beneficios adicionais para a
saude cardiovascular

Dieta saudavel

e Fibras, gorduras boas, reducao de
acucar

e Manutencao do peso

e Previne dislipidemia e outros
fatores de risco




Estilo de vida e

o controle do Colesterol

Impacto do fumo

e Reducao dos niveisde HDL

e Aumento do risco de doencas
cardiovasculares

Beneficios de parar de fumar
e Melhoria imediata na saude
cardiovascular




Estilo de vida e

o controle do Colesterol

Alimento

Aveia

Frutas Citricas (Laranja, Limdo, Grapefruit)

Legumes (Couve, Espinafre, Brocolis)

Peixes Gordurosos (Salmao, Atum, Sardinha)

Nozes e Sementes (Améndoas, Castanhas, Chia)

Beneficio

Rica em fibras soltveis, que ajudam a reduzir o

colesterol LDL.

Contém fibras soluveis e antioxidantes que

contribuem para a saude cardiovascular.

Fonte de vitaminas, minerais e fibras, auxiliando na

regulacdo do colesterol.

Ricos em Omega-3, que ajudam a reduzir o

colesterol LDL e aumentar o HDL.

Fonte de gorduras insaturadas, fibras e vitaminas,

contribuindo para a satide do coragdo.




Acompanhamento médico

Importancia das consultas regulares

e Monitoramento dos niveis de
colesterol

e Ajuste de tratamentos quando
necessario

Exames recomendados

Perfil lipidico completo:
o |DL

e HDL

e triglicerideos




Obrigado!
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