DIETA PARA REDUZIR OU EVITAR O COLESTEROL ALTO'
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RESUMO

O nosso trabalho tem como meta orientar as pessoas a prevenir o colesterol alto e
também diversas outras doencas e problemas cardiovasculares . Por isso , no café da
manha , a dica € optar sempre pelo pao integral , além do queijo branco , leite
desnatado e também as frutas. E importante para o futuro das pessoas que tem bons
habitos alimentares, pois evita gastar dinheiro com remédios.

1. Trabalho realizado pelos alunos da E.E.E.F.M Prof° Filomena Quitiba
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INTRODUCAO

Com esse trabalho pretendemos mostrar as pessoas sobre os riscos que os alimentos
gordurosos causam , como por exemplo: colesterol alto , depressdo , diabetes
,disturbios nos neurdnios , hipercolesterolemia , ( causada por um problema de
metabolizagcdo da gordura no sangue ) , sonoléncia .

o colesterol elevado esta ligado aos problemas de saude serio , com doengas
cardiacas , angina no peito (causada pela redugéo do fluxo sanguineo do coragao) .0s
depdsitos de colesterol pode causa manchas amarelas (xantomas) em volta dos olhos
ou em outra parte da pele. Essas manchas muitas vezes sao visiveis em pessoas com
o colesterol elevado herdado (quando ha antecedentes familiares de colesterol
elevado. E sempre bom esta evitando lanches alimentos gordurosos , para manter uma
saude boa e equilibrada. para manter uma vida saudavel equilibrada e necessario ter
um alimentacdo essencial a qual o corpo necessita. por exemplo : verduras , frutas ,
pao integral , alem do queijo branco e etc.E e sempre necessario manter esse
balanceamento para que possamos viver uma vida tranquila sem problemas.

Pode ajudar um nivel elevado de colesterol através de uma alimentagdo saudavel e
equilibrada, com baixo teor de gorduras saturada.contudo, a inclusdo de pequenas
quantidades de gorduras insaturadas na sua alimentacdo pode ajudar a diminuir o
colesterol.

JUSTIFICATIVA /| MOTIVAGAO

O grupo preocupado com a dieta da sociedade ficamos muito motivados em aos
individuos a importancia de uma alimentacdo saudavel e prevenir o colesterol alto e
outras diversas doencas, com esse novo tema ficamos muito motivados em querer
ajudar a estimular a atividade fisica e uma dieta saudavel. Alertar a sociedade que é
tarde de ser cuidar de si mesmo, a ser importar com a sua saude .Queremos, mostrar
que uma pequena mudanga de habito em nosso dia-a -dia, possa nos trazer um grande
benéficio para nossa vida e no futuro . Como exemplo : O suco de uva. Também é
otima escolha porque tem resveratrol, que pode aumentar os anos de vida e também
aumentar o colesterol bom (HDP ) mas, segundo os médicos, para que isso acontega,
a pessoa precisa beber diariamente 500 ml de um bom suco, ou seja, ndo funciona
com os po6 ou de caixinha . E de acordo com o cardiologistas Roberto Kalil e Raul Dias
dos Santos . "Que uma boa troca tem relagao com a cor dos alimentos cebola, repolho
e alface brancos podem ser substituidos mesmos alimentos ba cor roxa . Isso acontece
porque ha antocianina, corante natural e antioxidante, presente na maioria dos
alimentos, que pode a evitar o colesterol" .



OBJETIVO GERAL

Orientar a populagdo sobre uma alimentagdo saudavel sem o risco de colesterol alto e
outras diversas doengas .

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Orientar o populacéo sobre uma alimentacao saudavel .

Explicar para a sociedade sobre o risco do colesterol alto .
E da importancia de uma equilibrada .

[}
MATERIAIS
Frutas
Pao Integral
Queijo Branco
Verduras
Suco de uvas.

METODOS

28/07- Se reunimos para discutir sobre o trabalho.

02/08 - Iniciamos a fazer o trabalho.

17/08 - Desenvolvemos o trabalho

24/08 - Elaboramos para cada integrante do grupo pesquisar uma parte.
29/08 - Finalidade do trabalho.

RESULTADOS ESPERADOS

Esperando trazer um bom resultado para a alimentacido da sociedade. Partir deste
projeto esperamos que populagdo possa ter uma dieta equilibrada e saudavel . E que
nunca deixa de cuidar da sua saude,porque "Saude é que interessa, o resto ndo tem
pressa".
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