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1. ORIENTAÇÕES GERAIS

As dislipidêmias são um grupo de alterações encontradas no organismo que se caracterizam por modificações nos valores “normais” de colesterol total e/ou sua frações e/ou triglicérides ; esses , por sua vez , são substâncias encontradas normalmente no sangue de todo ser humano e essenciais à vida , quando dentro de seus limites .

Fora de seus limites , porém , são importantes fatores de risco para várias doenças como IAM ( infarto ) , AVE ( derrame ) e outras , além das  alterações causadas por elas próprias . Tudo isso é agravado quando você já possui outros fatores de risco tais como diabetes mellitus , é fumante , hipertenso , sedentário , obeso , etilista etc.

Isso faz com que tais alterações devam ser tratadas. Para isso é fundamental sua participação através de atividades físicas regulares , mudança de alguns hábitos de vida como parar de fumar e readaptação alimentar , além de medicamentos , quando forem necessários .

2. CONSIDERAÇÕES A RESPEITO DA COMPOSIÇÃO DA DIETA

Deve-se restringir o consumo de leite integral e seus derivados ( queijos , principalmente amarelos ; manteiga , creme de leite ) , biscoitos amanteigados , croissants , folhados , sorvetes cremosos , embutidos em geral ( lingüiça , salsicha e frios ) , carnes vermelhas gordurosas , carne de porco ( bacon , torresmos ) , vísceras ( fígado , miolo , miúdos ) , pele de animais terrestres , animais marinhos ( camarão , lagosta , sardinha e outros frutos do mar ). Especial atenção deve ser dada à redução na ingestão de gema de ovo , lembrando-se que essa participa também no preparo de diversos alimentos ( bolos , tortas , panquecas , macarrão etc ) . Deve ser lembrado que o colesterol só existe em alimentos do reino animal .Uso não abusivo de massas e bebidas alcóolicas também é importante .

A base da alimentação deve consistir de carnes vermelhas ( aves sem pele e peixes ) , carne vermelha sem gordura aparente , todos os cereais , vegetais , frutas , óleos vegetais ( exceto de côco e de palma ), margarina cremosa , leite desnatado e seus derivados .

3.    ATIVIDADE FÍSICA
A atividade física traz vários efeitos benéficos na saúde de todos nós , desde que bem praticada ; idealmente deve ser supervisionada por um professor de educação física e/ou fisioterapeuta e individualizada para que , ao invés de benefícios , não possa ser maléfica .

Em termos gerais , exercícios físicos como caminhada , ciclismo , natação e corrida devem ser feitos preferentemente no final da tarde , com calçados adeqüados e em superfície plana numa intensidade de modo a manter sua freqüência cardíaca dentro de um limite calculado conforme abaixo ( peça seu médico para lhe ensinar como contá-la ) por 30 a 45 minutos 3 a 5 vezes por semana . Exercícios isométricos , como levantamento de peso , não são recomendáveis .


Freqüência cardíaca de exercício   =  0,5 a 0,7 x [ ( 220 – idade em anos ) – freqüência cardíaca basal] + freqüência cardíaca basal .

Como exemplo uma pessoa de  56 anos , com freqüência cardíaca basal de 72  um freqüência cardíaca de 118 a 136 bpm por 3 a 5 vezes na semana .

SEMPRE PERGUNTE AO SEU MÉDICO SE, EM SEU CASO, HÁ NECESSIDADE DE SE SUBMETER A QUALQUER TIPO DE AVALIAÇÃO CLÍNICA ANTES DE INICIAR A PRÁTICA DE EXERCÍCIOS!!!
