O colesterol, popularmente chamado de gordura do sangue, nao
existe nos vegetais, apenas no organismo dos animais. Em
quantidades normais, é necessario para algumas fung¢oes do
organismo mas, em excesso, causa problemas. Encontrado em todas
as células do organismo, é utilizado para a produg¢ao de muitas

substancias importantes, incluindo algumas hormonas e acidos.

Factores que contribuem para o aumento do colesterol:
'®' Genéticos ou hereditarios,
'*' A obesidade,

'®' Actividade fisica reduzida.

Os niveis ideais de colesterol no sangue sao:

Colesterol Total < 200mg/dL de sangue

Bom Colesterol (HDL) > 35mg/dL de sangue

Mau Colesterol (LDL) < 130mg/dL de sangue

Prefira

Carne magra e
grelhada;

Leite desnatado;

logurte desnatado;

Biscoitos integrais;

Chocolate meio-
amargo

Oleo tipo azeite

Margarinas Light

Requeijao light;
Queijo branco light

Colesterol

Modere

Carne com molho

Leite semi-desnatado;

Creme de leite

Lanche com molhos

Biscoitos amanteigados

Achocolatados

Oleo de milho; Soja

Margarinas tradicionais

Requeijao tradicional,;

Queijo branco
tradicional

.
=
£



