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O que é colesterol?

O colesterol € um componente
estrutural das membranas
celulares em nosso corpo e esta
presente no coracdo, no cérebro,
no figado, nos intestinos, nos
musculos, nos nervos e na pele.

Desempenha funcbes essenciais
em nosso organismo, como a
producdo de alguns horménios,
tais como vitamina D, testosterona,
estrégeno, cortisol e acidos biliares
gue ajudam na digestdo das
gorduras.

Os tipos mais comuns de

colesterol sao:

* HDL (High Density Lipoprotein ou
lipoproteina de alta densidade),
conhecido como "colesterol bom".

* LDL(Low Density Lipoprotein, ou
lipoproteina de baixa densidade),
conhecido como "colesterol ruim
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ou mau colesterol".

O colesterol bom (HDL) tem a
funcéo de retirar o colesterol mau
do corpo e leva-lo para o figado. Ao
chegar no figado, ele sera
metabolizado e eliminado do
organismo. Ja o colesterol ruim
(LDL) é perigoso, pois leva ao
acumulo de placas de gordura nas

paredes internas das artérias,
diminuindo o fluxo de sangue para
orgdos importantes, como O

coracao e o cérebro, podendo levar
ao aparecimento de doencas
cardiovasculares, como infarto e
derrame, por exemplo.
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Principais causas

Muitos fatores podem contribuir
para o aumento do colesterol,
como: tendéncias genéticas ou
hereditérias, obesidade, idade,
género, diabetes e sedentarismo.

No entanto, um dos fatores mais
comuns é a dieta, ja que 30% do
colesterol do nosso organismo é
proveniente na nossa alimentacéo.

As gorduras, sobretudo as

saturadas, presentes em alimentos
de origem animal, contribuem para
a elevacédo do

e

colesterol
sanguineo.

\

Colesterol -

Sintese de Colesterol - Metabolismo de Lipi...
sites.google.com

35 9161-5704 |

Vocé sabia?

70% do colesterol corporal é
produzido pelo figado.

Como saber se meu colesterol esta
alto?

@) colesterol alto ndo causa
cansaco, dor de cabeca, falta de ar,
dor no peito, palpitacdo, prostracao
ou qualquer outro sintoma.
O colesterol alto € uma doenca
silenciosa e a unica forma de saber é
realizando o exame de sangue.

Colesterol: o consumo em excesso é o que faz mal...
blog.saude.gov.br
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Verificando seus niveis de
colesterol

O colesterol € medido por um
exame de sangue no laboratério.
Um teste de colesterol informara o
seu nivel total de colesterol e
também os niveis de colesterol
bom HDL e colesterol ruim (LDL) e
seus triglicerideos.

A frequéncia com que vocé deve
fazer este exame de sangue pode
depender do seu risco de ataques
cardiacos ou derrames. Converse
com seu médico sobre com que
frequéncia seu colesterol deve ser
verificado.

Por que é importante fazer exames de colest...
dedig.com.br
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Como posso melhorar meus niveis
de colesterol, caso seja necessario?

Algumas coisas que vocé pode fazer:

» Desfrute de uma dieta variada, com
muitas frutas e legumes e laticinios
com pouca gordura

* Troque alimentos ricos em gorduras
saturadas por aqueles com mais
gorduras saudaveis para o coracao

» Substitua pdo branco, macarrdo,
arroz, farinha, cereais matinais, etc.
por cereais integrais ou equivalentes
integrais

* Inclua alimentos saudaveis para o
coragao, como aveia, feijoes e ervilhas

 Faca mais
EIGEIE

refeicbes sem carne
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O que mais posso fazer para
reduzir meu risco?

+ Faca atividade fisica regular -
pelo menos 150 minutos de
atividade moderada a cada
semana. Caminhar € ideal

» Se vocé fuma, pare!

» Verifique regularmente a sua
pressao arterial

» Se vocé tem diabetes, mantenha-
0 sob controle

* Informe o seu médico sobre
qualquer histérico familiar de
doenca cardiaca precoce
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* Se 0 estresse é um problema,
reserve um tempo para relaxar

» Se lhe for receitado um medicamento,
tome-o

+ Mantenha o alcool limites

razoaveis

em

Medicamento se necessario

Seu médico pode aconselha-lo a tomar
um medicamento chamado estatina,
especialmente se vocé for diabético ou
tiver um aumento do risco de doenca
cardiaca.

As estatinas funcionam reduzindo a
guantidade de colesterol produzido
pelo figado, séo geralmente seguras e
bem toleradas.
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Fonte:
www.postalsaude.com.br

Chest 0

Heart &
www.chss.org.uk/publications Stroke

Scotland

NO LIFE HALF LIVED

Scottish Charity (no SCO18761)
www.minhavida.com.br
www.heartuk.org.uk Cholesterol Helpline: 0345 450 5988 - ask@heartuk.org.uk

35 9161-5704 | ()

-

www.minassegconsultoria.com.br | E-mail: minasseg@hotmail.com



http://www.minassegconsultoria.com.br/
https://www.linkedin.com/checkpoint/challengesV2/AQEVIMJ25XZXdQAAAXN74j7xinlnIDun-Mhq93grhIms5nV_8yoWrFzY9CcdihWNGWV3q8HZEvBj-x7wjFhhNEhp6NRmvtBBZQ
https://www.instagram.com/amilson_clemente/
https://pt-br.facebook.com/Minasseg-Consultoria-541878482597513/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5535991615704
http://www.minassegconsultoria.com.br/
https://www.linkedin.com/checkpoint/challengesV2/AQEVIMJ25XZXdQAAAXN74j7xinlnIDun-Mhq93grhIms5nV_8yoWrFzY9CcdihWNGWV3q8HZEvBj-x7wjFhhNEhp6NRmvtBBZQ
https://www.instagram.com/amilson_clemente/
https://pt-br.facebook.com/Minasseg-Consultoria-541878482597513/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5535991615704
http://www.chss.org.uk/publications
http://www.minhavida.com.br/

MINASSEG

CONSULTORIA DE ENGENHARIA DE MINAS E
SEGURANCA DO TRABALHO.

Desde 2009

BOLETIM PREVENCIONISTA

Para saber mais:

www.endocrino.org.br

www.sbp.com.br

https://www.portal.cardiol.br/

https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-qguero-me-alimentar-melhor/fique-de-olho-
no-colesterol-alto-saiba-como-evitar-o-problema

https://mwww.manualdaguimica.com/curiosidades-quimica/colesterol.htm

https://www.heartfoundation.org.au/Heart-health-education/High-blood-
cholesterol

https://www.csiro.au/en/Research/Health/Nutrition-science/Nutrition-
facts/Cholesterol-facts

www.gquysandstthomas.nhs.uk

Kaiser Permanente National CLINICAL PRACTICE GUIDELINES
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