plano
SAMS PRESTACAO INTEGRADA DE CUIDADOS DE SAUDE de SaUde

MELHORAR O ACESSO | PROMOVER A QUALIDADE

@sa msn utrigéo Dieta para Reducao dos Triglicéridos

Maria Jodo Saramago | Dietista
Ana Cristina Pereira | Dietista




DIETA PARA REDUCAO DOSTRIGLICERIDOS

O que sdo os Triglicéridos

Os triglicéridos sdo gorduras que estdo presentes

No Nosso organismo, e que provém de 2 fontes: dos alimentos e o que é produzido

pelo figado.

Os triglicéridos resultam da transformacéo de alguns aguicares em gordura.

A presenca de niveis elevados de triglicéridos no sangue aumenta o risco de doen-
cas cardiovasculares, tais como o enfarte, trombose, arteriosclerose,, ...

A reducdo dos agucares, das gorduras e do alcool na alimentacgéo, e a pratica de
exercicio fisico ajudam a manter os niveis de triglicéridos dentro dos valores ideais.

ALIMENTOS PERMITIDOS

m Leite Magro.

= logurtes Magros (sem agucar) .

= Queijo Magro (até 25% de gordura).
» Clarade Ovo.

= Hortalicas, Saladas, Legumes.

m Sopas de Legumes.

» Frutas Frescas.

= Chas de Ervas (sem acucar).

ALIMENTOS QUE DEVE INGERIR
EM QUANTIDADE MODERADA

m Carnes Magras: Borrego, Cabrito
(perna), Caca, Carneiro, Coelho,
Frango (sem pele), Peru, Pombo, Vaca,
Vitela, Porco (partes magras).

n Peixe.

m Ovos (no maximo 2 ovos - 1vez por
semana em substituicado da carne ou
do peixe).

» Azeite e Oleo Vegetal (0 minimo para
temperar e confeccionar).

» Pao, Cereais, Farinha.

= Batata, Arroz, Massa.

= Leguminosas Secas (feijao, gréo, soja,
lentilhas, tremoco).

= Leguminosas Verdes (favas, ervilhas).

= Frutas secas e oleaginosas: améndoas,
amendoins, nozes, pinhdes, caju ...

ALIMENTOS NAO ACONSELHADOS

m Leite Gordo, condensado ou evaporado
m logurtes gordos.

m Queijos Gordos (mais 25% gordura — ex.
queijo  serra, Evora, ...).

= Manteiga, Margarina, Natas, Gelados.

m Carnes Gordas: Galinha, Porco (partes
gordas), Pato, Leitdo, Pele de Aves.

m Conservas de Carne e de Peixe.

m Carnes e Peixes secos e fumados.

m Crustaceos, Mariscos e Moluscos (lulas,
polvo, choco, ...).

m Produtos de Salsicharia e Charcutaria
(enchidos, fiambre, galantines, salsichas,
bacon, chourico, ...).

m Certos Orgéos e Visceras de Animais:
Lingua, Miolos, Tripas, Figado, .. ..

m Salgados (rissol, croquete, pastel de ba-
calhau, ...).

m Banha eToucinho.

m Molhos: maionese, ketchup, mostardsa, . ...

m Oleo de Coco e de Palma.

m AcUcar.

m Alimentos acucarados (bolos, bolachas:
recheadas, manteiga, chocolate; biscoi-
tos, compotas, marmelada, sobremesas
doces, chocolates, mel, ...).-

m Cacau e Chocolate.

m Frutaem calda e cristalizada.

m Azeitonas.

m Refrigerantes.

m Bebidas alcodlicas, incluindo cerveja e

licores.

A pratica
de exercicio
fisico
ajudam a
manter os
niveis de
triglicéridos
dentro dos
valores
ideais.

Conselhos Gerais

m Fazer uma Alimentagéo Fraccionada, ou seja

comer muitas vezes ao dia e pequenas quan-
tidades de cada vez.

Evite estar mais de 3 horas sem comer du-
rante o dia e mais de 7 a 8 horas durante a
noite.

Comer devagar e mastigar bem os alimentos.
Evite a ingestdo de acUcar e alimentos acuca-
rados (bolos, chocolates, compotas, gelados,
sobremesas doces, ...)

Retirar toda a gordura visivel da carne e a
pele das aves e peixe.

As gorduras devem ser utilizadas apenas nas
quantidades indispensaveis para temperar e
cozinhar e quando possivel em cru.

Prefira as confec¢bes simples como os co-
zidos, grelhados, assados e estufados (sem
molho).

Faca uma alimentacao rica em fibras (saladas,
legumes, hortalicas, sopas de legumes, ...).
Reduza a quantidade de sal da alimentacéo.
Utilize ervas aromaticas na confecgdo para
dar um sabor mais apetitoso a comida.

Beba no minimo 1,5 L de dgua por dia, de pre-
feréncia fora das refeicoes.

Evite ingerir Bebidas Alcodlicas, incluindo
cerveja e licores.

Sempre que possa faga exercicio fisico. Ande
a pé pelo menos 30 minutos por dia.



