CARDIOLOGIA PEDIATRICA

Dislipidémia

Dislipidémias:

Sdo alteracdes da concentracdo de gorduras no sangue e ocorrem quando
existe:

e Aumento dos niveis de colesterol (hipercolesterolémia) > 190 mg/dl;
e Aumento dos niveis de triglicéridos (hipertrigliceridémia) > 150 mg/dl;
e Aumento dos niveis de colesterol e triglicéridos (dislipidémia mista).

Consoante o ftipo de dislipidémia as recomendacdes alimentares sdo
diferentes:

O consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras saturadas (carnes,
enchidos, queijos gordos, manteiga, natas), e a utilizacdo frequente de métodos
de confecdo culindria envolvendo muita gordura, leva ao aumento dos valores de
colesterol.

Alimentos ricos em acucares simples (acucar de mesa, mel, compotas de fruta,
produtos de pastelaria, doces em geral, refrigerantes acucarados) e as bebidas
alcodlicas elevam os niveis de triglicéridos.

Alimentos a comer TODOS OS DIAS:

e Produtos Horticolas: presentes na sopa ao almoco e ao jantar e no prato na
forma de saladas ou legumes cozinhados:

e Leguminosas (feijdo, grdo, favas, soja, ervilhas e lentilhas). Colacadas na sopa
ouU Nno prato;

e Cereaqis e Derivados (pdo, massas, arroz, cereaqis de pequeno-aimoco) e
Tubérculos (batata): devem estar presentes em todas as refeicdes em
quantidades adequadas e devem ser preferiveis de mistura ou integrais;

e Fruta:

e Erecomendada aingestdo de 2 a 4 pecas de fruta por dia;

e Lacticinios (leite, iogurte e queijo): sempre magros ou meio-gordos;

e Gorduras (azeite, dleo de amendoim, cremes vegetais para barrar): pequenas
quantidades para temperar e cozinhar;

e Carne, Peixe e Ovos: coma em quantidades pequenas;

e Carne: escolha carnes mais magras (frango, peru, coelho, porco magro) e
retire todas as gorduras visiveis e peles;

e Peixe: prefira-o a carne;

e Ovos:recomenda-se nGo exceder 0s 2 OVOs por semana;

e Bebidas (Agua, infusdes de ervas, cevada): diariamente recomenda-se a
ingestdo de 1,5 a 3 litros.

Todos os alimentos que ndo fazem parte da tabela anterior devem ser
consumidos apenas em dias de festa e em pequenas quantidades.



Confec¢do dos alimentos:

1. Utilize pequenas quantidades de gordura, e dé preferéncia ao azeite. Varie os
métodos culindrios, pode fazer grelnados, assados no forno, cozidos, estufados:

2. Use pouco sal para temperar, privilegie a utilizacdo de ervas aromdticas e
especiarias.

E fundamental fazer vdrias refeicdes diariamente. Faca lanches a meio da manha
e da tarde para controlar o apetite ao longo do dia.

A prdtica de atividade fisica regular € muito importante. Promove o bem-estar
fisico e psicolégico, e ainda ajuda a equilibrar os niveis de colesterol e de triglicéridos.

A Cardiologista Pediatra,

Dre. Isabel Catanho de Menezes
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A Cardiologista Pediatra,

Dr.? Isabel Catanho de Menezes
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Alimentos Aconselhados

Alimentos Desaconselhados

Carne e Peixe

Carnes brancas (frango, pato, etc.)
excetuando a pele do frango
Carne de cavalo, coelho

O peixe é muito aconselhado, sobretudo o
peixe gordo (minimo 4 refeicdes / semanal)
Sardinha, salmado, lampreia, atum, arenque

Bife de vaca, carne de porco magro, sendo
especialmente desaconselhadas as carnes
de carneiro, porco, cordeiro

Charcutaria, enchidos e preseunto

Visceras

Alimentos comprados feitos

Marisco (caranguejo, santola, etc.)

Pdo e Farindceos

P&o ou totas.
Batatas, massas, arroz, farinhas deverdo ser
reduzidos

Bolos

Ovos

1 ovo / semana (a clara poderd ser
consumida sempre que desejar)

Legumes Verdes

Todos os legumes verdes

Leite e Queijo

Leite magro, liquido ou em pd (10g de pd =
1 dlI de liquido)

logurte natural e queijos frescos com 0% a
20% de gordura

Todos os outros leites
logurtes de fruta
Outros queijos (por serem gordos)

Frutas Todos os frutos frescos crus ou cozidos sem Frutas em calda
acucar Frutos secos doces: ameixas, etc.
AcUcar e Edulcorantes (sacarina, hermezetas) Os acucares e todos os rebucados,
Adocantes compotas, mel, bombons, incluindo os
produtos de “dieta”, contendo frutose ou
levulose
Gorduras Gorduras polinsaturadas (éleos de girassol, De origem animal (manteiga, banha e
de gérmen de milho e de soja) margarina)

Azeite, élegs de grainha de uva e de noz
ATENCAO AS CALORIAS

Oleos de amendoim e de cbco

Condimentos

Mostarda, molho de tomate, vinagre, alho,
cebola, pimenta, ervas aromdticas, louro,
especiarias, tomilho, etc.

Molhos em conserva

Bebidas

Aguas,

Café e chd fraco

Sumo de frutos frescos (substituindo os
frutos)

TODAS AS BEBIDAS ALCOOLICAS
Xaropes, laranjadas, limonadas, etfc.

A Cardiologista Pediatra,

Dr.% Isabel Catanho de Menezes




