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A Sociedade Brasileira de Cardiologia, SBC, € uma entidade sem fins
lucrativos criada em 1943, que tem como objetivo unir a classe médica
especializada em cardiologia para o planejamento e a execugédo de
projetos em beneficio de nossos socios e da cardiologia brasileira.

A SBC também esta comprometida em ajudar a populagdo brasileira na prevencgdo dos
fatores de risco para as doengas cardiovasculares. A Diretoria de Promogéo de Saude
Cardiovascular (DPSC) é quem atua junto a comunidade, realizando agdes educativas
para a populagédo por meio de Campanhas de Prevencéo, desenvolvendo programas
informativos como o “De Coragao” e estabelecendo um canal de comunicacgao direto
com a populacao pelo “Coragdo On-line”, além de outros servigos.

Conheca algumas a¢des da SBC:

*26/04 - Dia Nacional de Prevencdo e Combate a Hipertensao Arterial
*31/05 - Dia Mundial SEM Tabaco

*08/08 - Dia Nacional de Controle do Colesterol

*29/09 - Dia Mundial do Coragao

*18/10 - SBC vai a Escola

*14/11 - Dia Mundial do Diabetes

TV De Coragao (http:/lprevencao.cardiol.br/tvsbcfuncor/)
c - Programa de televisao, educativo, dirigido e produzido pela SBC com
0racao o objetivo de informar a populagéo sobre as formas de prevengéo e
tratamento das doencas cardiovasculares. Na TV Senado e em mais
19 emissoras presentes em quase todos os estados brasileiros.

Cursos (http://leducacao.cardiol.br/cursos/)

Realizamos cursos para a populagdo, médicos e outros profissionais da area da saude.
Os cursos de treinamento no atendimento em emergéncias cardiovasculares sdo: ACLS,
PALS e BLS para profissionais de saude e Heart Saver DEA para a populagdo em geral,
auxiliando no primeiro atendimento de casos de parada cardiorespiratéria e outras
emergéncias cardiovasculares. O Centro de Treinamento da SBC foi o primeiro a ser
credenciado ao American Heart Association.
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OLESTEROL NA Ml
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Criancas! Hoje, temos dois convidados muito especiais. E 0 Jodo Cor e a Dra Coralina!
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Ol4 pessoal.
Gostaria de saber,
nesta sala, quem
cuida da saude do
coragao.

Quem aqui sabe o
que é colesterol?

O colesterol ajuda na
formacdo de parte das
células do corpo e de
alguns hormonios.

Também ajuda a
proteger os nervos e
contribui na producao
de vitamina D e da bile.

O que pode acontecer se ndo
controlarmos o colesterol?
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O colesterol pode ficar muito
alto em nosso organismo. E
se esse excesso ndo for
eliminado pelo figado,
podera entupir as artérias, e
dificultar a passagem do
sangue. Esse entupimento é
chamado de Aterosclerose.

Quem pode responder isso é

a Dra Coralina.

E o que eu fago para ndo ter
colesterol alto?

Para ndo ter colesterol alto é
preciso PREVENCAOQ!

E prevenir é bem simples!
Basta sequir 3 regrinhas:

Pratique exercicios fisicos e
tenha uma vida ativa.
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Consumaifrutas,jlegumesle]

verduras e cuidadolcomlalimentos
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Boa tarde, professora.
Eu vim buscar o meu filho.

Pai, hoje eu aprendi o que é colesterol
e como cuidar do coragao.
Vocé cuida do seu coragao?

E como vocé ficou sabendo que
tinha colesterol alto?

A\
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N3o cuidava, mas
quando descobri
que meu
colesterol estava
alterado, passei a
cuidar.

Meu médico pediu

alguns exames e |3
mostrou que eu
estava com
colesterol alto!

Perguntei ao
médico como era
possivel ja que eu

nao tinha sintomas.
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Ele me explicou que o colesterol Veja esta tabela com os
alto nao tem sintomas iniciais. valores do colesterol:

HDL (Bom)
Valores em | tdeat: = 50
Para saber, to: 35S - 49

so fazendo o ' M/M {4‘4‘“’4‘/&”"’[‘ < 3S

exame de

sangue. Colesterol total: LDL (Ruim)
' [deal: <200 [deal: < 100
Supeto: 200-240 | Susperto: 100 - 160
Elevado: >240 Indesejavel: > 160

OqueélLDLeHDL? Ha 2 tipos de colesterol.
O LDL que é o Colesterol

RuimeoHDLqueéo
Colesterol Bom.

HDL (Bow.)
Remove 0 excenso de colesterol no sangue, redupindo o

1muco de formagao das placas de gorduna.

LDL (Rurim)

E 0 respomsavel pela formagao de placas de cordinan
que prejudicam a pavagem 4o sangue, podendo
carsar doengas cardiacanr.

“&l
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Os triglicerideos sdo
usados pelo organismo
como forma de energia.
Ataxa ideal de
triglicerideos no sangue
deve estar abaixo de
15oml/dl.

Eu também tenho
uma duvida! O

meu médico falou
para tomar
cuidado com o
triglicérides. O
que é isso?

A orientacdo é que todos os brasileiros tenham uma meta. Um
colesterol até 200 mg/dl!

Classe! Qual é a meta para comegarmos hoje a cuidar do nosso
colesterol?

|
A MIEETA e ate

200111

H N
Como vocés aprendem rapido!
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Lembrem-se: o melhor
remédio é a
PREVENCAO. Tenham
um estilo de vida
saudavel e sigam as 3
regrinhas da prevencao!
Incentivem o papai, a
mamae, o vovg, o titio e
todos os que conhecem!
Vocés podem ajudar a
atingir essa META!

E por isso que
hoje tomo o
remédio diretinho
e fago sempre os
procedimentos
médicos. Assim,
mantenho o
colesterol na
meta!

Obrigado pelas informagdes,
se eu soubesse disso antes,
hoje ndo teria que tomar
remédios.

Vou contar para todos os
meus amigos do trabalho e
do futebol, e avisar o quanto

é importante fazer a
prevengao e conversar com o
cardiologista.

Entdo vovo, foi assim que eu aprendi sobre
o colesterol...
Que tal comecar a cuidar do seu coragao?
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A prevencao é sempre o melhor remédio, pratique exercicios
fisicos, nao fume e tenha uma alimentacao saudavel

O colesterol alterado nao
apresenta sintomas,
visite seu cardiologista
regularmente.

Dietas sem orientacao
profissional podem ser
prejudiciais a saude.

Se abandonara Mulher, homem ou
medicagao, seu crianga, dose sempre

colesterol retornara seu colesterol.
os niveis iniciais.
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ALIMENTOS SAUDAVEIS

Azeite - 2 colheres de sopa por dia
Possui vitamina E e também gordura
monoinsaturada, benéfica para diminuir o
colesterol e o LDL (colesterol ruim).

é)// logurte - 1 copo ou pote por dia (180ml)

Melhora o funcionamento intestinal e diminui o
colesterol.

==/

® Linhaca - 2 colheres de sopa por dia

Auxilia na diminui¢do do colesterol e da

pressao arterial, pela presenca de fibras e

Omega 3, ajudando a evitar infarto e derrame.
Tomate - 1 unidade ou 2 colheres de
sopa de molho concentrado
Possui licopeno (responsavel pela cor
vermelha), que € um antioxidante que
auxilia na prevencao de infartos e
derrames.

Salmao, Sardinha ou Atum - 1 posta
ou filé por semana

Diminuem os triglicérides e a pressao
arterial, e melhoram a circulacgéo, pela
presenca de 6mega 3, (gordura
polinsaturada benéfica).
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Aveia - 3 colheres de sopa por dia
Diminui o colesterol e LDL.

Suco de uva - 1 copo por dia (180ml)
Pode ajudar na melhora do LDL e
prevenir doencas cardiovasculares
(infarto e derrame).

Soja - 6 colheres de sopa de griaos por
dia ou 4 copos de leite de soja por dia

A sua proteina ajuda a diminuir o colesterol
e LDL (colesterol ruim) e a aumentar o HDL
(bom colesterol), além de ter antioxidantes
que melhoram a circulagéo.

Wade%dé{ox(ﬁ

Café da Manha Lanche

- iogurte com morangos e cereais sem agucar ou - abacate ou fruta com farinha de

- vitamina de leite de soja com aveia em flocos e linhaca;

banana ou - suco de lim&o com agua de coco.

- leite desnatado com pé&o integral e margarina light. Ceia

. - cha verde com suco de maracuja.
Almoco ou jantar

- salada verde com pedacos de abacaxi e azeite;
- arroz integral, ou batata cozida, ou puré de
mandioca ou puré de mandioquinha;

- feijao ou vinagrete de grao (lentilha, soja, feijao
branco ou ervilha);

- file de peixe assado empanado com linhaga e

Sugeitiio de Lancher
Saudaveas

- pastel assado de berinjela e

tomate;
gergelim ou filé de frango grelhado; - sanduiche de p&o integral com
- tomate recheado com queijo branco ou legumes atum, azeite, cebola e alface;
cozidos (cenoura, beterraba, chuchu, abobrinha...); - sopa de abdbora com gengibre.

- suco de laranja com couve;
- queijo branco com geléia de goiaba sem agucar ou
fruta da época.
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Realizacao

Diretoria de Promocao
de Saude Cardiovascular

Apoio

DEPARTAMENTODE o
ATEROSCLEROSE  [FEISIN e©

E permitida a reprodugao deste material desde que consultada e citada a fonte.
Sociedade Brasileira de Cardiologia — www.cardiol.br

Este material foi desenvolvido pelo Setor de Projetos Sociais e pelo Departamento
de Tecnologia da Sociedade Brasileira de Cardiologia.
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