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LDL (Low Density Lipoprotein), por ser uma molécula
menor e de baixa densidade, penetra com facilidade o
revestimento interno dos vasos sanguineos, se acumu-
lando na parede dos mesmos e gerando as placas de
aterosclerose, que podem obstruir o fluxo de sangue.
Apesar de existirem valores de normalidade para cada
fracao de colesterol, somente 0 médico pode dizer quais
o0s niveis adequados de colesterol de cada pessoa,
levando em conta diversos fatores individuais.

Aalimentagdo balanceada e a pratica regular de exer-
cicios fisicos auxiliam na manutengéo do equilibrio
entre as fracdes do colesterol, mantendo-o em niveis
adequados e saudaveis, além de contribuir para a ma-
nutengao do peso corpdreo e para o controle da pres-
séo alta e diabetes.

7 0 que sdo fitoesterois?

Fitoesterois sdo substancias presentes em vegetais,
legumes, castanhas e grdos que exercem, nas plantas,
fungdes semelhantes as do colesterol em animais.
Mais de 40 tipos de fitoesterdis ja foram encontrados
em plantas. O sitosterol, campesterol e 0 estigmasterol
s&0 0s mais abundantes.

<7 Qual a contribuigéo dos fitoesterdis na manu-
tencao de niveis adequados de colesterol?

Os fitoesterdis inibem a absorgdo de colesterol. Enquanto
50% do colesterol é absorvido no intestino, apenas 5% a
15% dos fitoesterdis sdo absorvidos, quando consumidos.
Ao alcancar o intestino, o fitoesterol compete com o co-
lesterol, reduzindo sua absorcdo. A menor absorgéo do
colesterol leva a menores niveis de colesterol total e de
LDL-colesterol na corrente sanguinea, o que contribui
para a manutencéo da satide cardiovascular.

0 controle dos niveis de colesterol envolve medidas
dietéticas, entre elas 0 aumento do consumo de ali-
mentos ricos em fitoesterdis. Em populagdes ocidentais,
o0 consumo de fitoesterdis por meio da dieta alcanca
cerca 150 a 400 mg ao dia, mesmo entre vegetarianos.
Para a obtencéo do efeito desejado, recomenda-se
que o consumo deva ser de, no minimo, 800 mg de
fitoesterdis livres, o que equivale a 1.300 mg de éste-
res de fitoesterdis. Estudos mostram que o consumo
de 1.500 mg a 2.500 mg de fitoesterol ao dia pode
levar a uma reducao de 10% a 15% dos niveis de LDL-
colesterol na corrente sanguinea. A suplementagao ali-
mentar tem se tornado uma forma segura de alcancar
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os niveis adequados de fitoesterol para se atingir os
beneficios de seus efeitos sobre a reducéo da absor¢ao
de colesterol.

Associado a uma dieta balanceada, o consumo de fito-
esterol pode auxiliar na redugao da absorcéo e na ma-
nutencgdo dos niveis de colesterol mesmo em pessoas
que fazem uso de medicamentos sintéticos para reduzir
o colesterol. Por agir em mecanismos diferentes dos
mecanismos desses medicamentos, o fitoesterol é ca-
paz de auxiliar na manutencéo dos niveis de colesterol
sem aumentar os riscos de efeitos colaterais, frequen-
temente observados com o uso de altas doses desses
medicamentos.

7 0 que é COLLESTRA e como tomar?

COLLESTRA possui, em cada capsula, 650 mg de ésteres
de fitoesterdis de origem vegetal, extraidos principal-
mente de soja, girassol e canola.

Recomenda-se o consumo de 2 a 3 capsulas de COLLES-
TRA ao dia, o que fornecera entre 1300 mg e 2000 mg
de ésteres de fitoesterdis. As capsulas podem ser in-
geridas de uma s6 vez ou em doses divididas até 3
vezes ao dia.

Pratique exercicios regularmente,
alimente-se de forma equilibrada
e garanta o consumo de fitoesterol
em quantidades adequadas.

Seu coragdo agradece!
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fitoesterois

Vocé acaba de adquirir COLLESTRA, um produto a
base de fitoesterol, feito sob medida para manter
a saude do seu coracao. Aliado a uma alimentacao
equilibrada, exercicios fisicos e habitos de vida
saudaveis, o consumo de fitoesterol auxilia na
manutencéo e promocao da sauide cardiovascular
para uma vida com mais longevidade e qualidade.
COLLESTRA possui, em cada capsula, 650 mg de
ésteres de fitoesterdis de origem vegetal, extraidos
principalmente de soja (60-70%), canola (20-30%),
girassol (5-10%) e milho (1-5%). 0 consumo de
1,3 g de fitoesterol ao dia (equivalente a 2 capsulas
de COLLESTRA), quando associado a uma dieta sau-
davel, promove a reducéo de 10% a 15% do coles-
terol indesejado (LDL ou Low Density Lipoprotein) ja
a partir da 3* semana, auxiliando na manutencao e
promogao da satide cardiovascular.

(7 Saiba mais sobre a saiide do seu coragdo e

desfrute de uma vida saudavel!

0 coracdo é o principal musculo do organismo,
sendo um dos drgdos mais nobres, pois mantém o
fluxo de sangue, que entrega oxigénio e nutrientes
para todos os tecidos do corpo. A manutencéo da
salde cardiovascular é fundamental para vivermos
com longevidade e qualidade. Para isso, uma série
de acoes e cuidados sao necessarios para evitarmos
ou minimizarmos o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares que, atualmente, € uma das causas
mais frequentes de mortalidade na populagéo adulta.
Adoenca cardiovascular refere-se a um conjunto de
condigdes que afetam o sistema cardiocirculatorio.
As principais e mais graves manifestacdes de do-
enca cardiovascular sdo o infarto do miocardio e
0 acidente vascular cerebral (conhecido também
como derrame). Na maioria dos casos, esses eventos
sd0 0 resultado de uma condicéo cronica, denomi-
nada aterosclerose. A aterosclerose decorre do acu-
mulo progressivo de lipideos (gorduras) na parede
dos vasos sanguineos que, em médio e longo prazo,
pode causar obstrucdes e até interromper o fluxo
sanguineo de determinada regido do organismo.
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(7 Fatores de risco para doencas cardiovascular

Para manter a satde cardiovascular, ¢ importante re-
conhecermos quais fatores de risco estdo presentes,
aumentando as chances de comprometer a saude.
Muitos dos fatores de risco para doenca cardiovascular
dependem dos habitos de vida individuais, sendo, por-
tanto, possiveis de serem modificados. Adquirir habitos
que contribuam para uma melhor satde cardiovascular
¢é fundamental para reduzir riscos para o organismo
como um todo.
Entre os principais fatores de risco cardiovascular, que
podem ser mudados pelo estilo de vida estao:
- Sobrepeso/obesidade: estar acima do peso aumenta
outros riscos como o desenvolvimento de pressdo
alta, diabetes e colesterol elevado, condicdes que
aumentam riscos a salide cardiovascular.
- Colesterol elevado: o colesterol alto contribui para
o0 desenvolvimento de aterosclerose, aumentando
o risco de doenca cardiovascular.
Pressao alta ou Hipertensdo arterial: a pressdo alta é
doenca cronica que ndo ¢ passivel de cura, mas pode
ser controlada. O controle adequado da pressdo com
seguimento médico é medida importante para manter
a salde cardiovascular.

Tabagismo/Fumo: parar de fumar reduz rapidamente
muitos riscos a satde, principalmente o risco cardio-
vascular, o risco de doengas respiratorias e de de-
terminados tipos de céanceres. O fumo aumenta a
pressdo arterial e os batimentos cardiacos, o que
contribui para sobrecarregar ainda mais funcéo do
coracéo.

Consumo de dlcool: &lcool deve ser consumido com
moderacdo. O consumo excessivo leva a alteragbes
cardiacas e outros danos a satde.

(7 Todo colesterol é ruim?

Néo. O colesterol é extremamente importante para uma
série de funges do organismo e esta presente em
praticamente todas as células do corpo. No entanto, o
colesterol é dividido em fragdes ou tipos diferentes.
Existem tipos de colesterol que sdo benéficos para a
salide e outros que podem se acumular na parede de
vasos sanguineos, causando aterosclerose. O coles-
terol bom é denominado HDL-colesterol (High Density
Lipoprotein) ou lipoproteina de alta densidade e, em in-
dividuos com niveis adequados, é capaz de remover 0
colesterol indesejado ou LDL da corrente sanguinea. 0
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