
CUIDADOS       

ALIMENTARES  

PARA CONTROLAR 

O SEU  

COLESTEROL 

Autores: Dr.ª Fátima Costa 

Data de realização: 01/2023 | Data de revisão: 01/2024 

Aprovação em Conselho Geral: 04/01/2023 

Bibliografia e Fonte de Imagens 

  Guia Prático de Saúde, SemFYC, Asso-

ciação Portuguesa de Medicina Geral e 

Familiar, tradução e adaptação julho de 

2013. 

USF Vale de Cambra 
Rua do Hospital  3730-250 Vale de Cambra 

Telefone: 256 423 666 
Email: usf.valecambra@arsnorte.min-saude.pt 

No caso de dúvidas,     

contacte o seu médico ou  

enfermeiro de família! 

A alimentação é importante para controlar o co-

lesterol, mas também é importante o controlo 

dos outros fatores de risco cardiovascular como 

o tabaco, excesso de peso, hipertensão arterial, 

falta de exercício físico e açúcar elevado no san-

gue/diabetes. 

Não esqueça! 

A pirâmide da alimentação 

A pirâmide da alimentação é outra ferramenta 

que nos ajuda a decidir que alimentos devemos 

consumir de forma a termos uma alimentação 

mais equilibrada e saudável.  



O que é o colesterol e quais são os seus  

riscos? 

 O colesterol é gordura que quando está elevado 

acumula-se em vários órgãos do nosso corpo e 

nas artérias (placas de ateroma) e diminui o seu 

calibre e consequentemente, a quantidade de 

sangue que chega aos órgãos. Assim, pode pro-

vocar um acidente vascular cerebral (AVC), en-

farte agudo do miocárdio ou angina de peito, 

entre outras. 

 Existem alimentos mais saudáveis e com menos 

colesterol que devem ser mais consumidos em 

vez de alimentos mais ricos em gordura. 


