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COLESTEROL ALTO: veja quais alimentos baixam o colesterol

Alimentos naturais sdo grandes aliados na reducdo dos niveis de colesterol no sangue

Nutricionista da dicas de alimentos para reduzir o colesterol alto - FOTO: Rafael Medeiros

O colesterol é um tipo de lipidio produzido em nosso corpo, e quando em niveis normais, desempenha funcdes de
grande importancia para o bom funcionamento do organismo.



Contudo, quando o colesterol ruim (LDL) esta acima dos niveis aceitaveis, o acUmulo dessa gordura pode acarretar
o entupimento das artérias, podendo levar ao acontecimento de doencas cardiovasculares, como hipertensao, infarto
e AVC.

A alimentagdo, em conjunto com o estilo de vida, € um dos principais fatores a serem trabalhados na busca de quem
deseja reduzir os indices elevados do colesterol LDL.

Que alimentos baixam o colesterol?

A nutricionista Ligia Barros, tutora do curso de nutricdo na Faculdade de Saude de Pernambuco (FPS), explica
gue uma dieta saudavel com alimentos naturais é primordial para a reducdo dos niveis de colesterol.

"deve-se aumentar o consumo de alimentos fontes de fibra, como aveia, linhaga, frutas, verduras e leguminosas
como feijdo e grao de bico.", comentou.

Peixes e castanhas também sdo grandes aliados na reducdo do colesterol, "esses alimentos possuem o que
chamamos de gorduras poli-insaturadas", pontuou Ligia.

Gorduras poli-insaturadas auxiliam no controle dos niveis de colesterol no sangue. Além disso, também sao ricas
em acido graxos essenciais (Omega 3 e 6).

CHAS PARA BAIXAR O COLESTEROL

Embora muitas pessoas procurem nos chas uma alternativa para reduzir o colesterol, a nutricionista afirma que as
bebidas ndao possuem grande impacto na redugdo do colesterol alto.

"O uso de chas pode ser uma importante estratégia para o aumento no consumo de liquidos e muitos tem efeitos
pro digestao, mas nao possuem impacto direto na reducdo da hipercolesterolemia", disse Ligia.

Mudanca no estilo de vida

A nutricionista também salienta que apenas a mudancga na alimentacao ndo é suficiente para reduzir os altos niveis
de colesterol no sangue.

"O combate do aumento do colesterol precisa ndo sé da mudanca na dieta, mas no estilo de vida como um todo,
alinhado junto a pratica de atividade fisica", pontou a Ligia Barros.

https://jc.nel0.uol.com.br/colunas/saude-e-bem-estar/2022/10/15094747-colesterol-alto-veja-quais-alimentos-
baixam-o-colesterol.html
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Educacao Fisica: mercado tem espaco para profissionais completos

O mercado exige que o profissional de Educacdo Fisica esteja preparado para atuar nas mais diversas atuacdes
pertinentes a formagdo. Uma lista que inclui atividades voltadas as ciéncias da atividade fisica/exercicio fisico,
esportivas e recreativas de forma inovadora. Prevencdo, promocdo, protecdo e reabilitacdo da saude, visando manter
e aprimorar capacidades dos individuos sdo contempladas (e exigidas).

“Espera-se que o profissional de Educacdo Fisica egresso da FPS (Faculdade Pernambucana de Saude) seja
reconhecido pela formacdo de qualidade e competéncias para a atuacao em equipes multiprofissionais, em saude
publica, com intervencdo pautada no rigor cientifico, além de espagos de intervencdo pedagdgica”, explica a
coordenadora da graduacdo em Educacao Fisica com Intervencdo voltada a Saude na FPS, Cristianne Tomasi.

Com tradicdo em cursos de saude, a FPS adota a Aprendizagem Baseada em Problemas (ABP), metodologia das
melhores universidades do mundo. Segundo Cristianne Tomasi, com o estudante no centro do processo de
aprendizagem, a ABP é uma abordagem inovadora na formacdo de profissionais de salde, e representa uma
importante e ampla mudanca no cenario educacional para formacdo de profissionais de nivel superior, sobretudo
em cursos da area.

“A partir da contextualizacdo e resolucdao de problemas reais, os estudantes divididos em grupos tutorias de até 12
participantes constroem ativamente o conhecimento de maneira colaborativa, compartilhando tarefas e
responsabilidades, sob a supervisao de tutores”, explica.

Assim, desde o inicio do curso, desenvolvimento de conhecimentos e habilidades profissionais - como lideranca,
senso critico, comunicacgédo, trabalho em equipe e raciocinio clinico — sdo contemplados. Além disso, oferece aos seus
estudantes a excelente estrutura do IMIP, maior complexo hospitalar de ensino do Norte-Nordeste e um dos maiores
da América Latina, como seu hospital de ensino, que possui cenarios variados como campo de pratica profissional.

Faculdade Pernambucna deSaud | Foto: Divulgacédo

O processo de ingresso ndo para. A FPS faz selecdo para os cursos de salde (exceto Medicina) durante todo ano,
além de aceitar outras modalidades de ingresso como a nota do Exame Nacional do Ensino Médio (Enem),
transferéncia de outras instituicdes de ensino e portador de diploma.

Formacao

Durante o curso, o estudante de Educacdo Fisica da FPS transita em diferentes areas de atuagao profissional. “Isso
permite a percepcdo acerca de requisitos profissionais, identificacdo de campos ou areas de trabalho e o
desenvolvimento de atividades didatico-pedagdgicas interativas com espacos profissionais”, diz Cristianne Tomasi.
Assim, a atuacdo inclui escolas de educagdo basica, academias de ginastica, Centros de treinamento, Clubes,
Hospitais, Centros de reabilitacdo, o Sistema Unico de Satde (SUS) e Programas de Salde da Familia (PSF). “Todas
as atividades ocorrem com a supervisao permanente de preceptores treinados”, garante a coordenadora.



Professora Cristianne: mercado pede profissionais capacitados | Foto: Divulgacao

“Na FPS, as Tecnologias de Informacdao e Comunicacgao (TICs) sao utilizadas como ferramentas para potencializar o
desempenho na area académica, devido a metodologia de ensino ABP, utilizada na FPS, as TICs exercem um papel
cada vez mais importante no processo de ensino-aprendizagem. A faculdade conta com laboratérios de Ultima
geracgdo, com visdo 3D, modernas técnicas e equipamentos para a aprendizagem”.

https://enem.nel0.uol.com.br/2022/10/06/educacao-fisica-mercado-tem-espaco-para-profissionais-completos/
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