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A dislipidemia é uma doença crônica não transmissível 
caracterizada por níveis elevados de lipídios (gorduras) no 
sangue. Entre essas gorduras estão ocolesterole os triglicérides,
importantes para o funcionamento do nosso corpo, mas que - em 
excesso - podem causar complicações como infarto e derrame.

As dislipidemias podem ter causa genética ou decorrerem de 
outras doenças (obesidade e diabetes descompensado, por 
exemplo) e do uso de determinados medicamentos. Pouca 
atividade física, alimentação rica em gordura e açúcar, consumo 
exagerado de álcool e cigarro e uso de altas doses de 
anabolizantes também podem causar a doença.

CUIDADO

A dislipidemia é uma doença silenciosa e geralmente não 
causa sintomas. Só percebemos sua gravidade quando so-
fremos alguma complicação. 

CONHECER OS DIFERENTES TIPOS DE GORDURAS 
É IMPORTANTE PARA FAZER AS ESCOLHAS CORRETAS

Gordura saturada:
É a principal responsável pela elevação do colesterol no organis-
mo. Esse tipo de gordura está presente principalmente nas 
carnes bovina e suína, na manteiga, na nata, no leite integral, nos 
queijos gordurosos e em outros alimentos derivados do leite. 

Cuidado com as frituras (batata frita, pastel, salgadinhos)! Ao 
serem submetidos a temperaturas elevadas, os óleos vegetais 
passam por reações químicas que oferecem perigo à saúde, 
tornando-se óleos saturados.



Gordura trans ou vegetal hidrogenada:

É um tipo de gordura formada por um processo industrial que 
transforma o óleo vegetal líquido em sólido, melhorando a 
consistência e aumentando a vida de prateleira de alguns 
alimentos. Provoca mais prejuízos ao organismo que o próprio 
colesterol e as gorduras saturadas de origem animal.  A principal 
fonte de gordura trans na dieta é a gordura vegetal hidrogenada, 
presente em alimentos como margarina, salgadinhos de pacote, 
biscoitos e sorvetes.

Gordura insaturada:

Ajuda a diminuir os níveis de colesterol do sangue. Geralmente 
está presente nos óleos de girassol, de milho, de canola, de soja, 
no azeite de oliva, no abacate, nas nozes, no amendoim e em 
outras sementes.

IMPORTANTE

Uma alimentação equilibrada, aliada a exercícios físicos 
e medicamentos específicos, pode ajudar a prevenir 
complicações causadas pela dislipidemia.

DICAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Prefira óleos vegetais, como os de soja, milho, girassol e canola.
Evite alimentos produzidos com gorduras hidrogenadas ou 
banhas.
Lembre-se de que margarina contém gordura hidrogenada. 
Troque-a por manteiga em pequenas quantidades, se não 
houver nenhuma restrição de consumo.
Prefira usar produtos na versão light com redução de gordura.
Evite alimentos gordurosos, confeitados e biscoitos recheados.



Evite frituras em geral! Prefira preparações cozidas, assadas 
ou grelhadas.
Evite consumir carnes malpassadas e gordurosas como coste-
la, bacon, vísceras (miúdos, fígado, coração, língua) e embuti-
dos (salsichão, salsicha, mortadela, salame).
Remova a gordura aparente e a pele das aves (a gordura pene-
tra no interior da carne durante o preparo).
Mantenha uma alimentação rica em fibras: pães, arroz e 
massas integrais, feijões, ervilhas, sementes, aveia, frutas (com 
casca e bagaço), hortaliças (algumas preferencialmente cruas) 
etc.
Evite consumir alimentos industrializados (salgadinhos tipo 
chips, macarrão instantâneo, sorvete, molhos prontos, maione-
se e chantilly, por exemplo).
Dê preferência ao leite e ao iogurte desnatados, bem como 
aos queijos brancos e com baixos teores de gordura (como 
ricota, Minas frescal e cottage). Queijos brancos, tais como 
Minas padrão, requeijão e cream cheese têm alto teor de gor-
dura saturada. Cuidado ao consumi-los!

ATENÇÃO!

Evite consumir produtos à base de carboidratos simples 
(açúcar, refrigerantes, doces, balas) e também alimentos 
preparados com farinha branca (salgados, pizza, macar-
rão, pão,bolos, biscoitos em geral). Esses alimentos podem 
aumentar o nível de triglicérides no sangue, contribuindo 
assim para o desenvolvimento da dislipidemia.




