DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

ALIMENTOS QUE (AJUDAM ) A
CONTROLAR O COLESTEROL

Uma alimentag¢do equilibrada € fundamental para a satde do
coracdo e o controle do colesterol. Alguns alimentos podem
ajudar a reduzir o colesterol LDL (ruim) e a aumentar o colesterol
HDL (bom), protegendo o sistema cardiovascular.

Aveia e grdos integrais: Ricos em fibras solGveis, ajudam a
reduzir a absorgdo de colesterol no intestino.

Frutas citricas e macga: Contém fibras solUveis e antioxidantes
que auxiliam na reducdo do colesterol LDL.

Oleaginosas (nozes, améndoas e castanhas): Fornecem
gorduras sauddveis que ajudam a aumentar o HDL e a diminuir
o LDL.

Azeite de oliva extravirgem: Fonte de gorduras
monoinsaturadas, que ajudam a reduzir o colesterol total.
Abacate: Rico em gorduras monoinsaturadas e fibras, excelente
para aumentar o HDL.

Peixes gordurosos (salméo, sardinha): Fonte de 6mega-3,
auxiliam na reducgdéo dos triglicerideos e promovem a sadde do
coracdo.

Leguminosas (feijéo, gréo-de-bico, lentilha): Ricas em fibras,
ajudam a reduzir o colesterol LDL e melhoram a digestdo.

Incluir esses alimentos regularmente, junto com uma rotina de
exercicios fisicos, contribui significativamente para o controle do
colesterol e para a protecdo cardiovascular.




