Os Triglicerideos sao a principal gordura
presente no organismo e sao provenientes nao
sO da alimentacao mas também sao produzidos
pelo figado.

Quando se ingerem hidratos de carbono em
excesso (doces, massas, sumos, etc.), estes sao
transformados em triglicerideos e acumulados
sob a forma de “depdsitos de gordura”.

Algumas doencas também podem elevar este
tipo de gorduras — diabetes, hipotiroidismo,
insuficiéncia renal cronica, alcoolismo, por
exemplo.

Se os valores forem acima do normal (150
mg/dl), aumenta o risco cardiovascular.

Dieta para reduzir os Triglicerideos
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Dieta para reduzir os Triglicerideos

Para reduzir os triglicerideos deve evitar:

Refrigerantes ou qualquer outra bebida rica em

acucar
Bebidas alcodlicas
Doces
Chocolate
Pao
Biscoitos
Massas
Pizzas
Gelados/Sorvetes/Frozen yogurt
oy Bolos
«:‘1’2;‘! Leite gordo
| Alimentos fritos
84 Queijos gordos

v’ Beba cerca de 1,5L de dgua por dia
v’ Pratique exercicio fisico moderado diariamente

Dé preferéncia a:

= frango, peru, pato, coelho —
cozinhados sem pele

= sardinha, carapau, salmao, cavala,
truta, lampreia

= |acticinios magros

" pao e massas integrais, sem acgucar

= |egumes verdes, fruta fresca

= azeite, 6leo de girassol, gérmen de
trigo e soja

Quando for comprar comida, leia os
rétulos com atengao e evite produtos
ricos nos seguintes acucares:

Sacarose Xarope de milho
Glicose Maltose
Frutose Melaco



