ORIGEM DO PROBLEMA

0 corpo humano, através do figado, produz a

@HDL sho o coleserl bem Prcege s arias
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IMPORTANTE
0 colesterol alto ndo & o nico vitho para

TIPOS DE GORDURA

Algumas gorduras, como o4 dleos comestiveis, ajudam 3
manter o ey colesterol baixs 80 mesmo tempo que ddo um
12bor 2 sud comida.

Gordura saturada
€ 60 1po goe entope & artéras. Encontrada em alimentos d¢ origem anemal,
COMO CATe, 2ves, MAndegd, Lede integral e (leos tropacais (oocel

Gordura ndo

Ajuca & Grmings ¢4 nivers Sanguinecs de cobesterol Gevalmente & Liguda na
temperatura ambenie & niclol (oot dr 504, MEhD, girassol ¢ dgums Tpos
de peine

Gordura ndo monossaturada

Tambm @i ot nivels de colesteral sanguined se Aer parte ¢ uma Seta
pobre em gordure. Ercontrady ng aree, (oo de cancla, amendoen, abacate ¢
-l .




