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5  Formas  de  Baixar  o  Seu
Colesterol

Apesar de se sentir saudável, o seu colesterol pode estar alto, mas pode descobrir
isto através de um simples teste. Ao início, o diagnóstico pode ser assustador, já
que as pessoas com níveis altos de colesterol têm um maior risco de alguns
problemas de saúde, incluindo doenças cardíacas e acidente vascular cerebral
(AVC). Mas, felizmente, pode manter os seus níveis de LDL-C ou “colesterol mau”
controlados fazendo apenas umas alterações simples e mantendo-as ao longo da
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sua vida (1).

COMA ALIMENTOS BONS PARA O CORAÇÃO1.

O colesterol é produzido naturalmente pelo seu corpo, que lhe dá exatamente a
quantidade  necessária  para  funcionar  corretamente.  No  entanto,  também se
encontra  em  alguns  alimentos  que  comemos,  como  os  ricos  em  gorduras
saturadas. Estes incluem carnes vermelhas, laticínios gordos, ovos e óleos/azeites.
Para manter o colesterol no nível recomendado, inferior a 200 mg/dl (miligramas
por decilitro de sangue), deve procurar reduzir estes alimentos e incluir mais
frutos secos sem sal, sementes, vegetais e gorduras insaturadas na sua dieta (2).

MANTENHA UM PESO SAUDÁVEL2.

Além  de  pensar  na  qualidade  da  sua  comida,  também  tem  de  pensar  na
quantidade. Pode descobrir se o seu peso está acima do recomendado para uma
pessoa da sua altura calculando o seu índice de massa corporal (IMC). Pode fazê-
lo facilmente, dividindo o seu peso (em quilogramas) pela sua altura ao quadrado
(em metros). Um peso corporal saudável corresponde a um IMC inferior a 25.

AUMENTE A SUA ATIVIDADE DIÁRIA3.

Por  vezes  pode  ser  difícil  encaixar  o  exercício  físico  no  seu  dia-a-dia,
especialmente se trabalhar num escritório. Mas aumentar a sua atividade, mesmo
que só um pouco, pode ajudar a manter o seu colesterol num nível aceitável. A
evidência mostra que os adultos beneficiam da prática de 30 minutos de atividade
diária na maioria dos dias da semana, e as crianças de 60 minutos. Pense em
maneiras de introduzir mais exercício físico, quer seja aumentar a distância que
anda, o número de vezes que vai ao ginásio ou o tempo de cada atividade física
(3).

EVITE O AVC, NÃO FUME4.

Não é segredo nenhum que fumar foi  associado a todo o tipo de problemas
cardiovasculares, incluindo doenças cardíacas e AVC. No que toca ao colesterol, a
história é a mesma. O fumo do tabaco aumenta os seus níveis de “colesterol mau”
e reduz os de “colesterol bom”, do qual precisa para evitar que as artérias fiquem
obstruídas. Basicamente, para evitar um AVC, não fume. (4)

TOME MEDICAÇÃO5.



As mudanças de estilo de vida podem ajudar muito a reduzir os seus níveis de
colesterol, mas poderá precisar de medicação extra para atingir o seu objetivo.
Muitas  pessoas  tomam estatinas,  prescritas  pelo  seu médico,  e  estas  podem
reduzir o risco de ataque cardíaco e AVC. Mas, para algumas pessoas, os efeitos
secundários destes medicamentos não compensam os seus benefícios, e então é-
lhes prescrita uma alternativa (1).

Por vezes,  o  colesterol  LDL mantém-se alto  e  é  necessário um medicamento
adicional, como um medicamento injetável sujeito a receita médica denominado
inibidor da PCSK9. Este medicamento ajuda o fígado a eliminar o LDL do seu
sangue e trabalha em conjunto com as estatinas para manter o colesterol “mau”
baixo (5). Discuta sempre o seu tratamento com o seu médico para encontrar o
melhor plano para a sua situação.
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