DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

(COLESTEROL) BOM E RUIM %’)

O colesterol € uma gordura essencial para o organismo, mas
seus niveis precisam estar equilibrados para promover uma boa
saude cardiovascular. Ele circula pelo corpo em duas formas
principais: LDL (colesterol "ruim”) e HDL (colesterol "'bom"), cada
um com uma funcgéo especifica.

O que é LDL (colesterol ruim)?
O LDL, ou Lipoproteina de Baixa Densidade, transporta colesterol
do figado para as células. Quando presente em excesso, o LDL
pode se acumular nas paredes das artérias, formando placas de
gordura que dificultam a circulagéo do sangue e aumentam o
risco de doencas cardiovasculares, como infarto e AVC.

O que é HDL (colesterol bom)?
O HDL, ou Lipoproteina de Alta Densidade, atua removendo o
excesso de colesterol do corpo, transportando-o das artérias de
volta para o figado, onde & metabolizado e eliminado. Niveis
adequados de HDL ajudam a reduzir o risco de acumulo de
colesterol nas artérias, protegendo o coragcdo e 0s vasos
sanguineos.

LDL (ruim): Quando elevado, pode levar ao acumulo de
placas nas artérias, aumentando o risco de doencas
cardiacas.

HDL (bom): Ajuda a remover o excesso de colesterol do
sangue, promovendo uma circulacdo saudavel.

Praticar atividades fisicas regularmente, consumir uma
alimentacdo rica em fibras e optar por gorduras sauddveis, como
as presentes no azeite e no abacate, s@o formas eficazes de
aumentar o HDL e controlar o LDL, promovendo uma melhor
salde cardiovascular.




