Alimentac¢ao saudavel

Capitulo 4

Colesterol, dieta mediterranea
e triglicerideos

Vocé vai saber mais sobre:

1. Colesterol
a. O que é colesterol LDL?
b. O que é colesterol HDL?
2. Dieta mediterranea

a. Como o estilo de alimentacao mediterranea ajuda a
administrar o diabetes?

b. Como se alimentar ao estilo mediterraneo
3. Triglicerideos
a. O que sdo triglicerideos?
b. Qual é a meta saudavel para o nivel de triglicerideos?
¢. Quais alimentos ajudam a reduzir o nivel de triglicerideos?

d. Quais alimentos fazem o nivel de triglicerideos subir?
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1. Colesterol

As pessoas que vivem com diabetes frequentemente tém colesterol alto. Tanto o
diabetes quanto o colesterol alto aumentam o risco de desenvolver doencas cardiacas.

O colesterol é uma substancia semelhante a uma cera que se encontra no corpo. O
organismo precisa do colesterol para:

e Produzir vitamina D, que ajuda o organismo a absorver cdlcio e promove o
crescimento dos 0ssos.

e Produzir a bile (o fluido secretado pelo figado que ajuda a digerir gordura).

e Produzir os hormonios testosterona (masculino) e estrogénio (feminino).

e Manter a saude das membranas celulares (a superficie que recobre as células

do corpo).

O figado produz a maior parte do colesterol do organismo, e o restante provém
dos produtos de origem animal que consumimos. Somente os alimentos de origem
animal tém colesterol — entre eles, carnes, peixes, ovos e laticinios.

Quais sao os tipos de colesterol?

Ha dois tipos principais de colesterol:
1) Colesterol do tipo lipoproteina de baixa densidade (LDL, na sigla em inglés)

2) Colesterol do tipo lipoproteina de alta densidade (HDL, na sigla em inglés)

O que é colesterol LDL?

O colesterol LDL costuma ser chamado de colesterol "ruim". Ele representa um
problema quando o nivel no sangue fica muito alto.

e Quando o colesterol LDL aumenta demais, pode se acumular lentamente nas
paredes dos vasos sanguineos formando placas de gordura.
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e Se o acumulo de placas for grande, elas estreitam ou bloqueiam o vaso
sanguineo, impedindo que o sangue chegue ao cora¢ao ou ao cérebro.

e (Quando isso acontece, vocé pode ter um infarto ou AVC (derrame).

Para manter o nivel de colesterol LDL baixo, reduza a quantidade de alimentos que
vocé consome com esse tipo de colesterol.

Qual é a meta saudavel para o nivel de colesterol LDL (ruim)?

O nivel de colesterol LDL é medido em um exame de sangue. Uma meta saudavel
para o colesterol LDL é de menor que 130 mg/dL (miligramas por decilitro de sangue)
em pessoas com risco cardiovascular baixo e menor que 100 mg/dL em pessoas

com risco cardiovascular intermediario. Da préxima vez que receber o resultado de
exames de sangue, pergunte ao seu médico sobre o nivel de colesterol LDL.

Que alimentos aumentam o colesterol LDL (ruim)?

Os alimentos com alto teor de gordura trans (ou hidrogenada) e saturada
aumentam o colesterol LDL. A gordura trans é encontrada em alimentos artificiais
ou processados.

A gordura trans aumenta o colesterol LDL (ruim) e reduz o colesterol HDL (bom) no
corpo, além de aumentar inflamagdes. Ela ndo faz bem a saude, podendo aumentar
a probabilidade de doencas cardiacas, infarto ou AVC (derrame).

Exemplos de alimentos que frequentemente tém gordura trans:

e Biscoitos salgados e doces

e Bolos, massas de tortas, produtos de confeitaria, croissants, bolinhos fritos,
empadas

e Gordura vegetal, margarina dura
e Batata frita, salgadinhos de batata e milho

e Frituras de restaurantes ou cadeias de fast food

A gordura saturada é encontrada principalmente em produtos de origem animal.
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O que é colesterol HDL?

O colesterol HDL costuma ser chamado de colesterol "bom". Ele ajuda a retirar o
colesterol LDL (ruim) das paredes dos vasos sanguineos.

Qual é a meta saudavel para o nivel de colesterol HDL (bom)?

O nivel de colesterol HDL é medido em um exame de sangue.

Uma meta sauddavel para o colesterol HDL é maior que 40 mg/dL (miligramas

por decilitro).

Da préxima vez que receber o resultado de exames de sangue, pergunte ao seu

médico sobre o nivel de colesterol HDL.

Que alimentos aumentam o colesterol HDL (bom)?

Os alimentos que contém gordura insaturada (como 6mega 3) podem aumentar o
nivel de colesterol HDL. Omega 3 é uma gordura sauddvel encontrada em peixes
gordurosos e alguns alimentos de origem vegetal. Exemplos de alimentos com
Omega 3:

Salmao
Cavalinha
Arenque
Sardinha
Linhaca moida

Semente de chia
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2. Dieta mediterranea

A alimentacdo de estilo mediterraneo é comum nos paises ao redor do Mar
Mediterraneo. Este tipo de dieta pode ser adaptado a qualquer pais ou cultura. A
abordagem esta relacionada ao estilo de vida e a como a saude e o diabetes sao
administrados. A dieta mediterranea inclui gorduras e dleos saudaveis de

origem vegetal.

A alimentacdo mediterranea pode reduzir o risco de infarto, angina (dor no peito)
ou AVC (derrame) em até 30%. Siga este estilo alimentar para proteger o coragdo e
diminuir o risco de ter doencas cardiacas.

A dieta mediterranea envolve comer mais alimentos integrais e frescos e
principalmente alimentos de origem vegetal em todas as refeicdes. Por exemplo:

e Verduras, legumes e frutas
e Leguminosas (feijao/ervilha secos, lentilha, grao-de-bico)
e Cereais integrais (cevada, aveia, quinoa, arroz integral e selvagem, etc.)

e Gorduras e 6leos de origem vegetal (azeite de oliva, abacate, frutos secos e/ou
sementes)

e Peixes

A dieta mediterranea nao é vegetariana, mas inclui um consumo menor de carnes e
de laticinios com alto teor de gordura (tais como queijos).

Os alimentos de origem animal contém principalmente gordura saturada, que
aumenta o colesterol LDL (ruim) no sangue. A dieta mediterranea é:

e Baixa em gordura animal

e Alta em fibra

e Baixa em indice glicémico (para saber mais, leia o Capitulo 3 desta secao, sobre
fibra alimentar e indice glicémico)
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A dieta mediterranea envolve cozinhar em casa com mais frequéncia usando
alimentos frescos, evitar alimentos processados e pré-preparados e evitar comer
em restaurantes.

Como o estilo de alimentacao mediterranea ajuda a administrar
o diabetes?

A alimentagao no estilo mediterraneo ajuda a:

e Reduzir a HbAlc (hemoglobina glicada). Como ja vimos, a HbAlc mostra como o
seu nivel de glicose no sangue esteve controlado nos ultimos 3 meses

e Fazer seu corpo usar a insulina com mais eficiéncia. Insulina é o hormoénio
produzido pelo organismo que ajuda a controlar o nivel de glicose no sangue

e Reduzir o colesterol LDL (ruim)
e Reduzir o nivel de triglicerideos, um tipo de gordura contida no sangue
e Reduzir a pressao arterial

e Proteger os tecidos do corpo de inflamagdes, que podem levar a doengas como
artrite, doencas cardiacas e cancer

* Prevenir ou retardar o diabetes, se vocé vive com pré-diabetes

e Prevenir doencas cardiacas e alguns tipos de cancer

Todos esses fatores podem ajudar a administrar o diabetes e melhorar sua saude.

Como se alimentar ao estilo mediterraneo?

Abaixo listamos 11 passos para que vocé possa adaptar sua alimentagado ao estilo
mediterraneo.

1. Cozinhe em casa com mais frequéncia

e Use ingredientes frescos e integrais para preparar suas receitas favoritas.
e Evite alimentos processados ou pré-preparados.

e Coma em restaurantes ou pecga entregas em casa com menos frequéncia.
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2. Coma frutas, verduras e legumes todos os dias

e Frutas, legumes e verduras estao repletos de nutrientes que fazem bem ao
coracao, como vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Os antioxidantes
protegem as células do corpo de danos que podem levar a problemas de saude.

e Coma frutas, legumes e verduras variados todo dia para reduzir o risco de

infarto, AVC (derrame) e alguns tipos de cancer.

e DICA: Encha metade do prato com verduras no almogo e no jantar.

Quanto por dia?

Quanto é uma porgao?

Frutas

("N

3 porcdes ou mais

)

1 fruta média

Y xicara

Verduras e
legumes

5 por¢des ou mais

Y2 xicara de legumes e
verduras cozidos, crus ou
congelados

1 xicara de vegetais
folhosos

3. Escolha cereais integrais regularmente

e Os cereais integrais contém fibra insoluvel, que da sensac¢ao de saciedade e
regularidade ao intestino. Alguns cereais integrais também contém fibra soluvel,
gue ajuda a reduzir o colesterol e controlar a glicose no sangue.

e DICAS: Escolha um cereal integral — como aveia — para o café da manha, em vez
de cereais processados. Nas refei¢des principais, encha pelo menos % do prato

com cereais integrais.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017

193



Alimentacao saudavel

Capitulo 4: Colesterol, dieta mediterranea e triglicerideos

Cereais integrais Uma porgao equivale a:

% xicara de cevada, quinoa, trigo para quibe (triguilho),
trigo sarraceno, arroz integral ou selvagem

% de xicara de aveia cozida (flocos grandes ou cortados)
% xicara de massa (tipo italiana) integral

1 fatia de pdo 100% integral

% pao drabe ou tortilha integral pequena

4. Coma leguminosas pelo menos 3 vezes por semana
e Asleguminosas sao ricas em fibra, vitaminas, minerais e proteina.

e Contém fibra soluvel, que ajuda a reduzir o colesterol e controlar a glicose
no sangue.

e Ajudam a controlar a pressao arterial devido ao alto teor de nutrientes como
magnésio e potdssio.

e DICAS: Use leguminosas como uma opgao alternativa a carne. Adicione-as a
saladas e sopas ou coma leguminosas como colacdes saudaveis.

Leguminosas Vagens, feijoes, ervilha partida, lentilha, grao-de-bico,

soja (tofu)

Uma por¢ao equivale a: % de xicara de leguminosas
cozidas

5. Inclua gorduras saudaveis em todas as refeigdes

e O azeite de oliva extra virgem é um 6leo de alta qualidade e saudavel. Faga uso
dele todos os dias.
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e DICAS: Passe azeite de oliva no pao integral, em vez de usar manteiga. Pincele
azeite de oliva em peixes e verduras antes de refoga-los ou assa-los.

Gorduras saudaveis
| ]
ra
/pm\

3

by

6. Coma frutos secos semanalmente

e Os frutos secos sao uma fonte de gorduras saudaveis, e seu consumo regular
ajuda a reduzir o colesterol.

e Comer uma porgdo de frutos secos 3 vezes por semana ou mais (como parte de
uma dieta mediterranea) pode baixar o risco de eventos cardiacos em pessoas
em grupos de risco.

Frutos secos O tamanho da porcdo é importante, pois os frutos
secos contém muita energia (calorias).

Uma porgao equivale a:

% de xicara (equivalente a um punhado pequeno) de
frutos secos torrados, crus e sem sal.

2 colheres de sopa de manteiga natural de frutos secos
(como de amendoim ou améndoa). Escolha aquelas
gue contém "100% frutos secos", sem nenhum outro
ingrediente.
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7. Escolha comer peixes e frutos do mar pelo menos 3 vezes por semana

e Os peixes e frutos do mar contém gorduras saudaveis, que ajudam a prevenir
doencas cardiacas.

e Prefira peixes gordurosos, como atum, salmdo, arenque e sardinha.

Peixes e frutos Escolha frescos, congelados ou enlatados.
do mar

Prefira peixes ou frutos do mar enlatados que sejam
embalados com agua e rotulados como tendo "baixo
teor de sodio".

Uma por¢ao equivale a: 85 a 115 g. Aproximadamente
do tamanho de um baralho.

8. Consuma 2 a 3 porgoes de laticinios e produtos alternativos por dia

e QOs laticinios (como leite, iogurte e queijo) e alternativas (como bebidas a base
de soja) contém cdlcio, vitamina D e proteina, que promovem a salde dos 0ssos
e ajudam a controlar a pressao arterial.

Laticinios e produtos
alternativos Uma porg¢ao equivale a:

~

> 1 xicara (250 mL) de leite ou leite de soja

% de xicara de kefir ou iogurte puro, ricota ou
= queijo cottage

Fatia de 40 g de queijo com 15% a 20% de gordura
de leite
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9. Consuma carne com moderagao

* Planeje suas refei¢cdes para incluir alimentos de origem vegetal (como verduras,
cereais integrais e leguminosas) em vez de carne.

e Consuma carnes vermelhas e aves (frango, peru ou pato) semanalmente,
com moderagao.

Quando vocé comer Escolha aves com mais frequéncia do que carnes
carne: vermelhas (boi, porco ou carneiro).

Evite carnes processadas, como salsicha, bacon
e frios.

Uma porg¢ao equivale a: 85 a 115 g.
Aproximadamente do tamanho de um baralho.

10. Tempere os alimentos com um refogado de tomate, alho e cebola pelo menos
2 vezes por semana

e Este molho refogado é usado para condimentar pratos a base de peixe, frango,
massas, verduras e arroz.

e Ele é um componente importante da dieta mediterranea por ser rico em
antioxidantes. Os antioxidantes protegem as células do corpo de danos que
podem levar a problemas de saude.

e Para preparar este molho, refogue tomate, alho e cebola (ou alho-pord) com um
pouco de azeite de oliva.

O ~ N
© &

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 197



Alimentacao saudavel

Capitulo 4: Colesterol, dieta mediterranea e triglicerideos

11. Coma menos sal (sodio)

e Em vez de usar sal, tempere os alimentos com ervas e especiarias. Use pouco ou
nenhum sal ao cozinhar. Ndo adicione sal a mesa.

e Use molhos prontos e alimentos processados com menos frequéncia.

e Coma menos em restaurantes. Quando o fizer, pega que o prato seja preparado
sem sal ou que os molhos sejam servidos a parte.

Como escolher Observe o rétulo! Escolha produtos que
alimentos com baixo contenham dizeres como:

teor de sodio o s
Baixo teor de sédio

"Sem adi¢ao de sal"

Informagao Nutricional em que o percentual de
valor didrio (VD) de sddio seja no maximo 5%

Para saber mais sobre a alimentagao ao estilo mediterraneo:

Cardiac College
Acesse o site www.cardiaccollege.ca e selecione o idioma Portugués no canto

superior direito da pagina.
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Exemplo de cardapio para um dia
Café-da-manha

Mingau de aveia regular (flocos grossos ou laminada) com % xicara de frutas
vermelhas e % de xicara de iogurte grego natural

Lanche leve da manha (colagao)
1 fruta média e

28 g (um punhado pequeno) de frutos secos mistos sem sal

Almocgo

Massa com feijdes: % de xicara de vagens e feijoes mistos, macarrao integral,
verduras, azeite de oliva extra virgem e ervas frescas

Guarnicdo de salada: 1/8 de abacate, % tomate, % pepino com um fio de azeite de
oliva e ervas frescas e limao ou vinagre balsamico

Lanche leve da tarde

Pasta de grao-de-bico (hummus) com

1 xicara de pimentdo vermelho e amarelo fatiado ‘
Jantar

Prato a base de peixe: 115 g de peixe cozido em molho de tomate, alho e cebola
com arroz selvagem

Guarnigao: 2 xicaras de salada verde com 28 g de queijo branco, magro, cottage ou
ricota, azeite de oliva extra virgem e ervas frescas com limao ou vinagre

Sobremesa:
1 fruta fresca média ou % de xicara de frutas desidratadas
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3. 0 que sao triglicerideos?

Triglicerideos sao um tipo de gordura transportada pelo sangue.

e Um nivel alto de triglicerideos aumenta o risco de doencas cardiacas e infarto.

e Os alimentos ricos em gordura, agucar e bebidas alcéolicas podem aumentar
muito o nivel de triglicerideos.

e As pessoas que vivem com pré-diabetes ou diabetes frequentemente tém um
nivel de triglicerideos acima do normal.

e Aalimentacdo mediterranea pode reduzir o nivel de triglicerideos.

Qual é a meta saudavel para o nivel de triglicerideos?

Um valor saudavel de triglicerideos é de menos de 150 mg/dL para aqueles que
vivem com pré-diabetes ou diabetes. Da proxima vez que receber o resultado de
exames de sangue, pergunte ao seu médico sobre o nivel de triglicerideos.

Quais alimentos ajudam a reduzir o nivel de triglicerideos?

Varios alimentos que fazem parte da dieta mediterranea podem reduzir o nivel de
triglicerideos.

1. Verduras, legumes, frutas, cereais integrais, leguminosas, frutos secos
e sementes

Estes alimentos tém alto teor de fibra e fornecem varias vitaminas e minerais
importantes para o organismo.

e Sempre que planejar uma refei¢ao principal, inclua verduras e frutas, ou ambos.

e Coma uma variedade de verduras de diversas cores, pois fornecem
diferentes nutrientes.

e Escolha alimentos com baixo indice glicémico (IG) a base de cereais integrais
(como cevada, aveia, quinoa, arroz integral ou selvagem).
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e Adicione leguminosas (feijoes secos, grao-de-bico e lentilha) aos alimentos que
vocé ja come. Adicione um punhado de leguminosas a uma salada verde ou
prato a base de massa.

e Coma frutos secos e sementes como lanches leves em vez de barras de cereais.

2. Peixes

O 6mega 3 é uma gordura saudavel encontrada em peixes e alguns alimentos

de origem vegetal. Ele ajuda a baixar os triglicerideos e reduzir inflamacgdes. A
inflamacao é o dano aos tecidos do corpo, que pode levar a doencas como artrite,
doencas cardiacas e cancer.

e Coma peixes gordurosos (frescos ou enlatados) 3 vezes por semana. Exemplos:
truta, robalo, salmdo, atum, cavalinha e sardinha.s

e Consuma gordura 6mega 3 de origem vegetal, como nozes, semente de linhaca
moida e dleo de linhaga, semente de chia e dleo de canola. Adicione sementes
de chia ou linhaga a outros alimentos.

Quais alimentos fazem o nivel de triglicerideos subir?
1. Agucar adicionado

Alguns exemplos:

e Todos os tipos de acgucar (branco ou mascavo)

e Mel

e Doces, produtos de confeitaria, sobremesas, barras de cereal
e Sucos

e Geleias, compotas, xaropes

e Chocolate

e Balas

e Refrigerantes comuns

e Bebidas adogadas com agucar
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2. Alimentos com alto indice glicémico (para saber mais, leia o Capitulo 3 desta
secao, sobre fibra nutricional e indice glicémico)

Os alimentos com alto indice glicémico costumam ser muito processados.

Alguns exemplos:

e Acucar

e Biscoitos

e Farinha branca (como o pao branco)

e Arroz branco de grdo curto, arroz “pegajoso” (sticky rice) ou arroz instantaneo
e Puré de batata instantaneo

e Macarrdo instantaneo

e Biscoitos de arroz
3. Alcool em excesso
Alguns dos medicamentos que vocé toma podem ter interagdes prejudiciais com

bebidas alcodlicas. Converse com o médico ou farmacéutico para entender melhor
como os medicamentos interagem com alcool — faca isto antes de beber.

Se vocé consome bebidas alcodlicas, limite a quantidade que consome para evitar
um nivel alto de triglicerideos.

e Homens: 2 doses de bebida por dia, no maximo
e Mulheres: 1 dose de bebida por dia, no maximo

Os niveis de triglicerideos e glicose no sangue podem aumentar se vocé misturar
alcool com suco ou refrigerante comum, pois estas bebidas contém acucar.
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Resumo

e Coma alimentos ricos em 6mega 3 (como peixe e semente de linhaca) para
aumentar o colesterol HDL (bom) e reduzir os triglicerideos.

¢ Limite alimentos com alto teor de gordura trans (gordura hidrogenada) e
saturada, que aumentam o nivel de colesterol LDL (ruim).

e Mantenha uma dieta ao estilo mediterraneo para ajudar a controlar o diabetes
e reduzir seus niveis de:

— Glicose no sangue
— Colesterol LDL (ruim)
— Triglicerideos

— Pressao arterial (leia o capitulo 5 desta sec¢do, sobre reduzir a pressao arterial
com a dieta DASH)
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