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Apresentacao

O objetivo deste e-book é conscientizar a
populacao sobre a importancia e 0s riscos
do colesterol alto, como preveni-lo e como
evitar as complicacdes relacionadas a ele.

Nao se deve esquecer que, para mais
orientacdes, o ideal € procurar o médico!
O colesterol € um tipo de gordura utilizada

pelo organismo para criar partes
importantes das células, para formar
micelas (importantes na absorcao
intestinal) e para a producao de alguns
hormonios e vitaminas. O organismo
precisa de colesterol. Porém, ter uma
gquantidade excessiva dele no sangue
(colesterol alto) por muito tempo pode
causar problemas de saude. O colesterol
alto causa bloqueio de artérias,
ocasionando ataque cardiaco, acidente
vascular cerebral e ma circulacao nas
pernas.



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
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
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

Importanciado
colesterol alto

e O colesterol elevado atinge 40% da populacao

adulta e cerca de 20% de criancas e
adolescentes no Brasil.

e O descontrole nos niveis de colesterol € um
dos fatores de risco cardiovascular mais
relevantes, podendo causar infarto, AVC e
mortes.




Oqueeéo

colesterol alto?

O colesterol é um componente que
desempenha funcoes essenciais no
organismo humano, como a producao
de vitaminas e hormoénios, a criacao de
partes importantes das células e a
fabricacdo de micelas (responsaveis
pela absorcado intestinal de gorduras).

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

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

Essa obstrucao aumenta o
risco de infarto e outras
doencas cardiacas e
vasculares.



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

Se o0 colesterol estiver presente em grande
quantidade, pode se acumular nas paredes dos
vasos sanguineos, causando uma condigao
conhecida como aterosclerose.

Essa condicao pode levar a complicagoes graves
de sauide, como doencas cardiacas e acidentes
vasculares cerebrais, uma vez que o acimulo de
colesterol pode impedir o fluxo
de sangue pelo vaso.
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Tipos de colesterol

Dois tipos importantes de colesterol sao o LDL

eo HDL.

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

metabolizado. O LDL é considerado ruim,
porque ele faz o transporte reverso, ou sejaq,
leva o colesterol do figado para a circulagdo.
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Como descobrirseo
colesterol esta alto?

Para descobrir o colesterol alto, indica-se
a realizacdo de exames de sangue para
analisar os niveis de colesterol total (CT),
triglicerideos (TG) e colesterol da
lipoproteina HDL.

Manter os exames de rotina em dia é
fundamental para identificar a condicao e
iniciar o tratamento antes de ocorrerem
complicagbes mais graves.




Preparacao para o exame
de colesterol

0 exame de colesterol deve ser realizado em jejum de pelo menos 8h,
especialmente porque o exame de triglicerideos (Qque normalmente é
feito junto) altera muito com a dieta. Porém, para analisar o colesterol
em si nao precisa de dieta.

Evitar a ingestdo de bebidas alcodlicas 72
horas antes da coleta de sangue.

Evitar a pratica de atividades fisicas intensas no
dia anterior.

Nao deixar de seguir as orientacoes passadas antes do
exame em relacao a medicamentos que possam
interferir no seu resultado.




Estratificacaoderisco

O nivel de colesterol ideal nao é igual
para todas as pessoas e depende de
algumas condicoes clinicas. Quanto

maior o risco de o paciente desenvolver

doenca ateroscleroética, ter infarto e

AVC, mais baixo o colesterol deve ser

mantido.

Podem-se classificar os pacientes em categorias de risco:
baixo, intermediario, alto e muito alto.
Para fazer essa classificacdo, é levada em conta a
probabilidade de um evento cardiovascular:
e Probabilidade menor que 5% é baixo risco
cardiovascular.
e Entre 5% e 20% é risco intermediario.
e Uma taxa igual ou superior a 20% de evento nos
proximos 10 anos é alto risco.
e Doenca aterosclerdtica significativa, com ou sem
eventos clinicos, ou obstrucdo maior que 50% em
qualquer territorio arterial é risco muito alto.




Estratificacaoderisco

INDICADORES DE ALTO RISCO: Ja ter sofrido
infarto ou derrame; ter aneurisma de aorta,
doenca vascular periférica, insuficiéncia
cardiaca, angina de peito ou doenca renal
cronica.

INDICADORES DE RISCO INTERMEDIARIO:
Homens com mais de 45 anos, mulheres com
mais de 55 anos; sopros arteriais carotideos;

diminuicdo ou auséncia de pulso periférico;
historia familiar de infarto, morte subita ou
derrame em familiares de 1° grau ocorrido

antes dos 50 anos; diabetes, tolerancia a
glicose diminuida, glicemia de jejum alterada,

diabete gestacional; dislipidemia; sindrome do
ovario policistico; tabagismo; obesidade;
hipertensao ou historia de pré-eclampsia;
historia de doenca renal na familia (para risco
de insuficiéncia renal).




Valores normaisde
colesterol

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

© Colesterol total:
abaixo de 190 mg/dL;

© HDL: acima de 40

mg/dL.

No caso do LDL, os valores ideais mudam conforme o
risco cardiaco do paciente:
e Risco baixo: abaixo de 130 mg/dL;
¢ Risco médio: abaixo de 100 mg/dL;
e Risco alto: abaixo de 70 mg/dL;
¢ Risco muito alto: abaixo de 50 mg/dL.




Mais que de medicamentos, o tratamento do colesterol
alto depende de mudancas nos habitos de vida!
Remedios sdo apenas um dos pilares do manejo da
dislipidemia.

tamento
esterol a

Mudancas nos hdbitos de
vida

+

Medicamentos
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TEETERT T
alimentacao saudavel

Consumir frutas e vegetais.

Consumir peixes grelhados ou
assados, como salmao, arenque e
cavala, ricos em 6mega-3.

Consumir alimentos ricos em fibras, como
aveia, macas e paes integrais.

Dar preferéncia a leite e iogurte desnatados.
Evitar o consumo de frituras.

i Evitar o consumo de carnes vermelhas e
"\\\\“\\‘l\,/(ly X processadas
\\\\. ’,/ '

Evitar o consumo exagerado de bebidas
alcodlicas.




Como montarum prato
saudavel

CoMO MONTAR UM
PRATO SAUDAVEL

Fonte: Servico de Nutricdo do Hospital de Misericordia de Santos Dumont.

Vdrias refeicoes menores ao longo do dia também
podem ajudar a manter bons hdbitos. Dessa forma,
a saciedade sera mantida de forma mais facil,
evitando excessos nas refeicoes principais.

Um possivel esquema é:

café da manha;
lanche da manha;
almoco;

lanche da tarde;
jantar;

ceia.




Quanto de gordura
posso comer?

Segundo as diretrizes da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC), a recomendacdo é para que sejam
consumidos apenas 10% do total de calorias do dia.
Um adulto saudavel, por exemplo, que consome
2.000 calorias por dia, pode consumir no mdaximo
22 gramas de gordura saturada.

Se houver algum problema cardiaco, a
recomendacdo maxima é de 7% (14g)
do valor total de calorias do dia.

Uma por¢do média de batata frita
tem 288 kCal e 35 g de carboidratos,
15 g de gorduras e somente 4 g de
proteina.




Dicas para conseguir
manter-se nadieta

1.Evitar o acesso a alimentos
ultraprocessados.

2. Quando for ao mercado, dispensar os
corredores dos salgadinhos, bolachas
recheadas e macarrao instantaneo.

3.Planejar as refeicoes. Aproveitar o final de
semana para pensar no que se tem em casa
e 0 que se pretende comer no decorrer da
semana.

4.Nao se forcar a comer algo. Insistir em
comer sem prazer é uma prdtica que nao
dura e ainda traz muitas frustracoes.

5.Escutar o proprio corpo e entender o
contexto da dieta. Esta tudo bem comer um
pouco a mais do que o habitual de vez em
quando, é isso que torna a dieta sustentdvel,
desde que ndo seja um habito praticado
todos os dias.




uantidade de gordura
saturadaem alguns
alimentos

Lembrar que a ingestao diaria deve ser
de no maximo 22 gramas de gordura
saturada.

Informacdes Nulricionais

Porgao® : 25 g (1 1/2 xicara)

|
Valor energéico | 141 leal = 591 W) 7
Carboidrais 12g 4
Aglicares | 00g

Proteinas | 169 2
Gorduras Totais 87g 18
Gorduras Saturadas 38g 17
Gorduras Trans 0g

Fiora Almentar 06g 2
Sasc | 129mg 5

INFORMACAO NUTRICIONAL

Por isso, deve-se ler 1 9
sempre os rotulos!



Ty

Praticar exercicios fisicos regularmente.

Buscar reduzir o estresse.

Se mesmo assim os niveis de colesterol
continuarem altos, o medico
especialista pode recomendar
medicamentos que atuem na reducao do
colesterol LDL (conhecido popularmente
como colesterol ruim). Os
medicamentos que costumam ser
utilizados sao as estatinas, a ezetimiba
e, como medicamentos injetaveis, temos
os inibidores da enzima PCSK?9.




Atividade fisica

A atividade fisica é importante tanto como forma de prevenir
quanto de controlar o colesterol alto. Entretanto, deve-se
lembrar que é importante orientac¢do profissional e avaliacao
fisica antes de inicid-la, principalmente se for de alta
intensidade.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
pessoas adultas devem:

e Praticar alguma atividade fisica moderada por 300
minutos semanais, o que resulta, por exemplo, em até
uma hora de exercicios por cinco dias ou 40 minutos
por sete dias; ou

Fazer 150 minutos por semana de atividade fisica
intensa (desde que ndo haja contraindicagao, claro).




Como saberse a atividade
fisica @ moderadaouintensa?

MODERADA: respiracao e batimentos
cardiacos acelerados razoavelmente, mas o
praticante consegue manter uma conversa

enquanto pratica.
Exemplos: caminhada, ciclismo leve, ioga
leve, danca.

INTENSA: respiracdo e batimentos cardiacos
acelerados consideravelmente, a ponto de nao
permitir uma conversa enquanto pratica.

Exemplos: musculacao, corrida, natacao,
futebol, basquete, volei, ciclismo acelerado,
ioga intensa.




Medicamentos

1.A decisao de se iniciar a terapia medicamentosa
para hipercolesterolemia depende do risco
cardiovascular e dos valores de colesterol
atuais do paciente.

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

3. Mesmo com o tratamento medicamentoso para
reducdo do colesterol ruim, é necessario manter um
estilo de vida saudavel.



Medicamentos

4. Na dislipidemia, os medicamentos mais comumente
utilizados sao as estatinas e outros semelhantes.

5.Vale reforcar que o medico decide qual tipo de
medicamento é melhor para cada caso. Assim que a
meta de colesterol LDL for alcancada, é importante
continuar o monitoramento para garantir que
permaneca em uma faixa saudavel.




Conclusao

O colesterol é uma substdncia presente
naturalmente no organismo humano, mas
quando esta alto pode levar a diversas
consequeéncias se o paciente ndao for tratado.

Recomenda-se que sejam feitos exames
esporddicos e acompanhamento meédico para
que 0 tratamento seja realizado
adequadamente. Nao se deve esquecer das
mudancas de hdbitos de vida e ndo parar de
tomar os medicamentos sem orientacao
profissional.

Lembrar sempre que as orientacoes de
mudanca de habitos propostas neste e-book
valem para a prevencao da dislipidemia
(colesterol alto) e de outras doencas, como a
hipertensao e diabetes. Portanto, sempre se
deve prevenir!




Conclusao

DIA NACIONAL DO

COMBATE AO COLESTEROL

CO].E_STEROL HABITOS PARA COMBATER O COLESTEROL
OQUEE? Mantenha uma

. b alimentacdo adequada
. Q) e saudavel, evitando
Em penuenas quantidades, g fituras e alimentas

o colesterol é um tipo n processados. [FEIGE

I
gﬁlggedssugigapl?r?e' nais alimentos naturais!

0 0rganismo.
L L]
L

Mas quando em niveis
altos no sangue seu
excesso pode ser
perigoso e se depositar
na parede das artérias,
provocando problemas
cardiacos.

Faca exames I
regulares

e regularmente

—

Fonte: AMAFRESP.
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