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CONTROLE DO COLESTEROL

O dia 08 de agosto é celebrado como dia nacional de controle
do colesterol.

O colesterol é um conjunto de gorduras (lipidios) que auxilia o organismo a
exercer algumas func¢des importantes como a producdo de determinados
hormonios e a composicdo estrutural das membranas celulares.

Existem dois tipos de colesterol: o LDL, denominado de "colesterol ruim" e o
HDL, considerado "colesterol bom". Cada tipo pode contribuir para a reducéo
ou aumento dos indices sanguineos. Quando em desequilibrio no organismo,
o colesterol torna-se fator de risco vascular, e aumenta a incidéncia de
doencas cardiovasculares como AVC, morte subita e doengas do coracao.

As principais causas do colesterol elevado sdo: obesidade, pressdo alta,
diabetes, tabagismo, sedentarismo, e a alimentacdo também é um fator
relevante. Além desses fatores, a hereditariedade pode determinar um
colesterol alto mesmo em pessoas que tenham habitos saudaveis.

O colesterol alto é uma doenca silenciosa, logo a sua identificacdo ocorre
somente por exames de sangue. Procure seu médico e mantenha sua sadde
em dia!
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DICAS PARA UMA VIDA
SAUDAVEL

Nao esqueca! Seguindo algumas dicas
podemos ajudar no controle dos
indices de colesterol.

& Aprenda a equilibrar a alimentagéo, prefira
alimentos naturais, integrais, evite fritura,
coma frutas e legumes;

o‘% Pratique atividade fisica regularmente: 30
minutos diarios;

@ Evite o estresse, valorize um tempo de lazer
para voceé;

% % Nio fume;

% . Reduza o consumo de alcool.
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