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O objetivo deste e-book é conscientizar a
população sobre a importância e os riscos
do colesterol alto, como preveni-lo e como
evitar as complicações relacionadas a ele.

Não se deve esquecer que, para mais
orientações, o ideal é procurar o médico! 

O colesterol é um tipo de gordura utilizada
pelo organismo para criar partes

importantes das células, para formar
micelas (importantes na absorção

intestinal) e para a produção de alguns
hormônios e vitaminas. O organismo
precisa de colesterol. Porém, ter uma
quantidade excessiva dele no sangue

(colesterol alto) por muito tempo pode
causar problemas de saúde. O colesterol

alto causa bloqueio de artérias,
ocasionando ataque cardíaco, acidente
vascular cerebral e má circulação nas

pernas. 1

https://www.msdmanuals.com/pt-br/casa/fatos-r%C3%A1pidos-dist%C3%BArbios-do-cora%C3%A7%C3%A3o-e-dos-vasos-sangu%C3%ADneos/doen%C3%A7a-arterial-coronariana/ataque-card%C3%ADaco
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https://www.msdmanuals.com/pt-br/casa/fatos-r%C3%A1pidos-dist%C3%BArbios-cerebrais,-da-medula-espinal-e-dos-nervos/acidente-vascular-cerebral-avc/acidente-vascular-cerebral


O colesterol elevado atinge 40% da população
adulta e cerca de 20% de crianças e
adolescentes no Brasil.
O descontrole nos níveis de colesterol é um
dos fatores de risco cardiovascular mais
relevantes, podendo causar infarto, AVC e
mortes.
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       O colesterol é um componente que
desempenha funções essenciais no

organismo humano, como a produção
de vitaminas e hormônios,  a criação de

partes importantes das células e a
fabricação de micelas (responsáveis

pela absorção intestinal de gorduras).
      

No entanto, o excesso de colesterol
(dislipidemia) pode formar placas de
gorduras na parede dos nossos vasos

sanguíneos,  dificultando ou até mesmo
obstruindo a passagem do sangue.

Essa obstrução aumenta o
risco de infarto e outras
doenças cardíacas e
vasculares.
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https://www.revistaabm.com.br/artigos/saiba-mais-sobre-o-infarto-em-mulheres-os-sintomas-sao-diferentes
https://www.revistaabm.com.br/artigos/cuidado-com-as-doencas-cardiovasculares-sao-a-principal-causa-de-morte-no-mundo-confira-os-fatores-de-risco-e-os-sintomas
https://www.revistaabm.com.br/artigos/cuidado-com-as-doencas-cardiovasculares-sao-a-principal-causa-de-morte-no-mundo-confira-os-fatores-de-risco-e-os-sintomas
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  Se o colesterol estiver presente em grande
quantidade, pode se acumular nas paredes dos

vasos sanguíneos, causando uma condição
conhecida como aterosclerose. 

 Essa condição pode levar a complicações graves
de saúde, como doenças cardíacas e acidentes

vasculares cerebrais, uma vez que o acúmulo de
colesterol pode impedir o fluxo 

de sangue pelo vaso.



Cerca de 70% do colesterol é produzido pelo próprio
organismo, no fígado, enquanto os outros 30% são

provenientes da dieta, de produtos de origem
animal.

Alguns exemplos que alimentos que trazem
colesterol são ovo, carne vermelha, nata e

manteiga.

HDLLDLColesterol Colesterol
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Dois tipos importantes de colesterol são o LDL
e o HDL. 

O HDL é chamado popularmente de colesterol
bom, porque ele tira o excesso de colesterol 
da circulação e o leva até o fígado, para ser

metabolizado. O LDL é considerado ruim,
porque ele faz o transporte reverso, ou seja,

leva o colesterol do fígado para a circulação. 

6



Fatores
genéticos

Consumo
excessivo de

bebidas
alcoólicas Alimentação rica

em gorduras

Tabagismo

Obesidade

Altos níveis de
estresse Sedentarismo
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Para descobrir o colesterol alto, indica-se
a realização de exames de sangue para

analisar os níveis de colesterol total (CT),
triglicerídeos (TG) e colesterol da

lipoproteína HDL. 
Manter os exames de rotina em dia é

fundamental para identificar a condição e
iniciar o tratamento antes de ocorrerem

complicações mais graves. 
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Evitar a ingestão de bebidas alcoólicas 72
horas antes da coleta de sangue. 

9

O exame de colesterol deve ser realizado em jejum de pelo menos 8h,
especialmente porque o exame de triglicerídeos (que normalmente é

feito junto) altera muito com a dieta.  Porém, para analisar o colesterol
em si não precisa de dieta.

Evitar a prática de atividades físicas intensas no
dia anterior.

Não deixar de seguir as orientações passadas antes do
exame em relação a medicamentos que possam

interferir no seu resultado. 
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O nível de colesterol ideal não é igual
para todas as pessoas e depende de
algumas condições clínicas. Quanto

maior o risco de o paciente desenvolver
doença aterosclerótica, ter infarto e
AVC, mais baixo o colesterol deve ser

mantido.

Podem-se classificar os pacientes em categorias de risco:
baixo, intermediário, alto e muito alto.
Para fazer essa classificação, é levada em conta a
probabilidade de um evento cardiovascular:

Probabilidade menor que 5% é baixo risco
cardiovascular.
Entre 5% e 20% é risco intermediário.
Uma taxa igual ou superior a 20% de evento nos
próximos 10 anos é alto risco.
Doença aterosclerótica significativa, com ou sem
eventos clínicos, ou obstrução maior que 50% em
qualquer território arterial é risco muito alto.



11

INDICADORES DE ALTO RISCO:  Já ter sofrido
infarto ou derrame; ter aneurisma de aorta,

doença vascular periférica, insuficiência
cardíaca, angina de peito ou doença renal

crônica.

INDICADORES DE RISCO INTERMEDIÁRIO:
Homens com mais de 45 anos, mulheres com
mais de 55 anos; sopros arteriais carotídeos;
diminuição ou ausência de pulso periférico;
história familiar de infarto, morte súbita ou
derrame em familiares de 1º grau ocorrido
antes dos 50 anos; diabetes, tolerância à

glicose diminuída, glicemia de jejum alterada,
diabete gestacional; dislipidemia; síndrome do

ovário policístico; tabagismo; obesidade;
hipertensão ou história de pré-eclâmpsia;

historia de doença renal na família (para risco
de insuficiência renal).



Segundo a Sociedade
Brasileira de Cardiologia
(SBC), os valores ideais
são:  

 Colesterol total:
abaixo de 190 mg/dL; 
HDL: acima de 40
mg/dL. 
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No caso do LDL, os valores ideais mudam conforme o
risco cardíaco do paciente:

Risco baixo: abaixo de 130 mg/dL; 
Risco médio: abaixo de 100 mg/dL; 
Risco alto: abaixo de 70 mg/dL; 
Risco muito alto: abaixo de 50 mg/dL.

Já os triglicerídeos estão em níveis
ideais nas situações: 

Em jejum: abaixo de 150 mg/dL. 
Sem jejum: abaixo de 175 mg/dL.



Mudanças nos hábitos de
vida

Medicamentos

Mais que de medicamentos, o tratamento do colesterol
alto depende de mudanças nos hábitos de vida!

Remédios são apenas um dos pilares do manejo da
dislipidemia.
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Evitar a ingestão
de gorduras de
origem animal

(nata, carne
vermelha, gema

de ovo)

Alimentação
balanceada

Exercício
físico

Perda de
peso
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Consumir
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excessivo de
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Consumir frutas e vegetais.

Consumir  peixes grelhados ou
assados, como salmão, arenque e

cavala, ricos em ômega-3.

Consumir alimentos ricos em fibras, como
aveia, maçãs e pães integrais.

Dar preferência a leite e iogurte desnatados.

Evitar o consumo de frituras.

Evitar o consumo de carnes vermelhas e
processadas.

Evitar o consumo exagerado de bebidas
alcoólicas.
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Várias refeições menores ao longo do dia também
podem ajudar a manter bons hábitos. Dessa forma,

a saciedade será mantida de forma mais fácil,
evitando excessos nas refeições principais. 

Um possível esquema é:
café da manhã;
lanche da manhã;
almoço;
lanche da tarde;
jantar;
ceia. 16

Fonte:  Serviço de Nutrição do Hospital de Misericórdia de Santos Dumont.



Segundo as diretrizes da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC), a recomendação é para que sejam
consumidos apenas 10% do total de calorias do dia.

Um adulto saudável, por exemplo, que consome
2.000 calorias por dia, pode consumir no máximo 

22 gramas de gordura saturada.

Se houver algum problema cardíaco, a
recomendação máxima é de 7% (14g)

do valor total de calorias do dia.
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Uma porção média de batata frita
tem 288 kCal e 35 g de carboidratos,

15 g de gorduras e somente 4 g de
proteína.



Evitar o acesso a alimentos
ultraprocessados. 

1.

 Quando for ao mercado, dispensar os
corredores dos salgadinhos, bolachas
recheadas e macarrão instantâneo.

2.

Planejar as refeições. Aproveitar o final de
semana para pensar no que se tem em casa
e o que se pretende comer no decorrer da
semana.

3.

Não se forçar a comer algo. Insistir em
comer sem prazer é uma prática que não
dura e ainda traz muitas frustrações.

4.

Escutar o próprio corpo e entender o
contexto da dieta. Está tudo bem comer um
pouco a mais do que o habitual de vez em
quando, é isso que torna a dieta sustentável,
desde que não seja um hábito praticado
todos os dias.

5.

18
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Lembrar que a ingestão diária deve ser
de no máximo 22 gramas de gordura

saturada.

1 colher de sopa de manteiga
contém 4,8g de gordura saturada.

25g de batata chips contêm
3,8g de gordura saturada.

3 bolachas recheadas contêm
1,6g de gordura saturada.

25g de pipoca de micro-ondas contêm
1,5g de gordura saturada.

Por isso, deve-se ler
sempre os rótulos!
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Praticar exercícios físicos regularmente.

Buscar reduzir o estresse.

Se mesmo assim os níveis de colesterol
continuarem altos, o médico

especialista pode recomendar
medicamentos que atuem na redução do
colesterol LDL (conhecido popularmente

como colesterol ruim).  Os
medicamentos que costumam ser

utilizados são as estatinas, a ezetimiba
e, como medicamentos injetáveis, temos

os inibidores da enzima PCSK9.



A atividade física é importante tanto como forma de prevenir
quanto de controlar o colesterol alto. Entretanto, deve-se

lembrar que é importante orientação profissional e avaliação
física antes de iniciá-la, principalmente se for de alta

intensidade.
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De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS),
pessoas adultas devem:

Praticar alguma atividade física moderada por 300
minutos semanais, o que resulta, por exemplo, em até
uma hora de exercícios por cinco dias ou 40 minutos

por sete dias; ou
Fazer 150 minutos por semana de atividade física

intensa (desde que não haja contraindicação, claro).



Como saber se a atividade
física é moderada ou intensa?

MODERADA: respiração e batimentos
cardíacos acelerados razoavelmente, mas o
praticante consegue manter uma conversa

enquanto pratica. 
Exemplos: caminhada, ciclismo leve, ioga

leve, dança.

INTENSA: respiração e batimentos cardíacos
acelerados consideravelmente, a ponto de não

permitir uma conversa enquanto pratica.
Exemplos: musculação, corrida, natação,

futebol, basquete, vôlei, ciclismo acelerado,
ioga intensa.
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A decisão de se iniciar a terapia medicamentosa
para hipercolesterolemia depende do risco
cardiovascular e dos valores de colesterol
atuais do paciente.

1.

    2. Nunca se automedicar, pois o tratamento deve
ser  individualizado e recomendado por um médico. 

3. Mesmo com o tratamento medicamentoso para
redução do colesterol ruim, é necessário manter um
estilo de vida saudável.
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4. Na dislipidemia, os medicamentos mais comumente
utilizados são as estatinas e outros semelhantes. 

5.Vale reforçar que o médico decide qual tipo de
medicamento é melhor para cada caso. Assim que a
meta de colesterol LDL for alcançada, é importante
continuar o monitoramento para garantir que
permaneça em uma faixa saudável.



     O colesterol é uma substância presente
naturalmente no organismo humano, mas
quando está alto pode levar a diversas
consequências se o paciente não for tratado. 
     Recomenda-se que sejam feitos exames
esporádicos e acompanhamento médico para
que o tratamento seja realizado
adequadamente. Não se deve esquecer das
mudanças de hábitos de vida e não parar de
tomar os medicamentos sem orientação
profissional. 
         Lembrar sempre que as orientações de
mudança de hábitos propostas neste e-book
valem para a prevenção da dislipidemia
(colesterol alto) e de outras doenças, como a
hipertensão e diabetes. Portanto, sempre se
deve prevenir! 

25



26

Fonte: AMAFRESP.
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