Os triglicéridos sé&o gorduras que
resultam da transformacao de alimentos
gue ingerimos, nomeadamente hidratos
de carbono e gorduras, que circulam

no sangue. Constituem uma reserva

de energia para 0 N0SsSoO organismo

feita a partir das calorias “a mais”

gue 0s seus niveis no sangue estejam normais. No entanto, §é

sao muito elevados, aumenta o risco de doenca cardiovascular, entre A
outros problemas, sobretudo se coexistirem niveis baixos de HDL :
(colesterol bom) e niveis altos de LDL (colesterol mau) ou diabetes tipo 2 @

Quals sao C
valores normail

: Mesmo quando ultrapassam os valores de
Abaixo de 150 ngg/a01 a 500 mg/dL os triglicéridos n&o d&o sintomas. Por isso,

Valores ideais Valores altos, & necessario intervir fazer uma analise ao sangue. A Americ

150 a 200 mg/di®@ Acima de 500 mg/dL Association recomenda que, a partir dos 2
Valores no limite Valores muito altos, é necessario interfaca um teste pelo menos de cinco em ¢
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CONTROLE OU PERCA PESO, S

Uns quilos a menos fazem a diferenca para quem
triglicéridos. Comece cada refeicao com uma sopa
gue “enche” e tem poucas calorias, ajudando a controlar o peso

.

L

e |

OPTE PELO PEIXE

Coma sardinha, salmao, atum, cavala e outros

peixes ricos em acidos gordos 6mega 3
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AUMENTE O CONSUMO DE FIBRAS

Esta demonstrado que o aumento de bras (presente \
vegetais e cereais integrais) ajuda a diminuir os triglicefnd
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8 EVITE BEBER ALCOOL

As bebidas alcodlicas, incluindo o vinho e a cerve|3,
Interferem signi cativamente nos valores de triglieC.id
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FALE COM O SEU MEDICO

Discuta a necessidade de tomar medicacao para reduzir
os trigliceridos, tais como farmacos (como os bratos e as
estatinas) ou alguns suplementos a base de dmega 3
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Saiba mais sobre SAUDEmM www.saudecuf.pt

Se quiser partilhar esta infogra a, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.




