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Prefeitura

de Jundiai Orientacao Nutricional: Alteracao de Colesterol e Triglicérides

Alimentos que auxiliam na reducao do colesterol e do triglicérides
Verduras e legumes: consumir diariamente, de preferéncia crus e com talos, no almogo, no jantar e nos lanches,
principalmente beterraba, brdcolis, cenoura, couve-flor e tomate.
Frutas: consumir de 03 a 04 porc¢des/dia, com casca e bagaco. Dé preferéncia para o abacate, banana, goiaba, laranja,
mamao, manga, maracuja, frutas vermelhas (acerola, ameixa preta, amora, cereja, jabuticaba, melancia, maca,
morango e uva roxa).
Leguminosas (grdos): feijoes, ervilha, grio de bico e lentilha. Consumir 02 por¢ées/dia.
Alimentos Integrais: arroz, massas, torradas, bolachas, paes, etc.
Cereais integrais e sementes: aveia em flocos, farelo de aveia, chia, linhagca marrom, linhaca dourada, semente de
girassol, psyllium, farinha de berinjela, gérmen de trigo, farelo de trigo — podem ser adicionadas de 01 a 02 colheres
de sopa/dia, com frutas, na salada, com arroz/feijdo, iogurte natural, vitaminas, suco natural, tapioca, omelete, etc.
Faca revezamento ou faca um mix.
Raizes: batata doce, batata yacon e circuma (acgafrdo).
Alimentos de tonalidade roxa: berinjela, beterraba, cebola roxa, repolho roxo, jabuticaba, uva e ameixa.
Alho: pode ser usado no preparo na comida, ralado para temperar a salada ou macerado em agua.
Banana verde congelada ou fibra de banana verde: bater com suco de fruta natural, vitamina, sopa, feijdo, etc.
Gorduras boas: azeite de oliva, abacate, semente de gergelim, semente de girassol, castanhas, nozes e améndoas.
Alimentos ricos em émega-3: peixes frescos (arenque, atum, bacalhau, cavala, salmdo e sardinha) e sementes (chia,
linhaca marrom e linhaga dourada).
Alguns alimentos reduzem a absorgao do colesterol no intestino: couve-flor, laranja, maracuja, azeite de oliva, semente
de girassol, gergelim preto e branco, gérmen de trigo, aveia e farelo de trigo.
Alimentacdo saudavel e equilibrada rica em frutas, verduras, legumes, alimentos integrais, castanhas, nozes, azeite de
oliva, leite e derivados magros, peixes e frango.

Recomendacdes importantes
Alimentos gordurosos devem ser evitados: carnes vermelhas gordas (fraldinha, maminha, contrafilé, alcatra, cupim,
acém, picanha e costela), porco (bacon, torresmo, toucinho, panceta e costela), embutidos e frios (linguicas, salsicha,
mortadela, presunto, apresuntado, salame, peito de peru e paio), pele de frango e queijos (cheddar, provolone,
parmesdo, prato e mussarela).
Carnes e ovos: é recomendado o consumo de carnes magras (assadas, grelhadas ou cozidas). Carne vermelha magra
(patinho, coxdo mole, coxdo duro, lagarto e musculo), frango sem pele, peixes, porco (lombo e filé mignon), ovos
(cozidos, mexidos, poche ou omelete).
Consuma carboidrato com moderagdo: arroz, paes, massas, milho, bolachas, torradas, bolos, farinhas, fuba, tapioca,
batatas, mandioca, mandioquinha, cara e inhame. Dar preferéncia para os integrais e escolher 01 fonte de carboidrato
por refeicdo ou respeitar a por¢ao recomendada.
Leite e derivados: dar preferéncia as versdes naturais, como queijo fresco, ricota, iogurtes (semi desnatado ou
desnatado), etc.
Cafeina: café, cha mate, cha preto, cha verde, chocolate, energético, isotonicos e refrigerantes (principalmente os de
cola). O excesso de consumo de cafeina pode aumentar o colesterol.
Evite frituras: lembrando que para uma familia de 04 pessoas a recomendagao é consumir no maximo uma embalagem
de 900ml/més, isso significa uma pessoa consumir 01 colher de sopa/dia de d6leo vegetal.
A prética de atividade fisica (orientada) auxiliam na perda de peso e na dislipidemia.

Evitar Ultraprocessados: salgadinhos, macarrdo instantaneo, sopas em pd prontas, batata congelada, embutidos 1
(linguicas, salsicha, presunto, apresuntado, mortadela, salame, peito de peru, paio), bolacha recheada, chocolate, !
achocolatado, refrigerante, resfrescos em pd, sucos prontos para o consumo, sucos a base de soja, bebidas lacteas, :
iogurtes saborizados artificialmente, gelatina, cereal matinal, sorvete, bolinhos prontos, massas para bolo prontas, |
empanados de frango, hamburguer pronto, produtos congelados prontos para o consumo, leite fermentado, 1
molhos prontos, temperos prontos (caldo de legumes, carne e frango, temperos prontos para arroz, feijdo). Sdo |
alimentos ricos em agucar, gordura saturada, gordura TRANS, sal, corantes, conservantes e aditivos. :
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