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Gordura monoinsaturada: a mais recomendada

Conforme estudos realizados e pesquisa da Dra. Liliana
Bricardlo, oprincipa &cido graxo monoinsaturado éooléico
(n-9, cis, C18:1), amplamente encontrado na natureza. O
&cido oléico exerce sobre o colesterol um efeito neutro.
Porém, tem sido observado quedietasricasem &cido oléco
aumentam o HDL-C epodem reduzir oLDL-C.

Por essas razbes, a gordura monoinsaturada esta sendo
cadavez mais utilizada parasubstituir agordurasaturada,
visto que elapermite manter um aportediario de gordura
suficiente para que a dieta sgja agradavel, sem efeitos
indesgjaveissobreo colesterol.

Os alimentos que apresentam maior contetido de &cido
oléico sdo o 6leo deoliva, 0 6leo de canola, asnozeseo
abacate (45-50%).
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Recomendacgdes dietéticas para o
tratamento das hipercolesterolemias

Nutrientes

Ingestdo Recomendada

Gordura total

25 - 35% das calorias totais

Acidos graxos
saturados

< 7% das calorias totais

Acidos graxos
polinsaturados

Até 10% das calorias totais

Acidos graxos
monoinsaturados

Até 20% das calorias totais

Carboidratos

50 - 60% das calorias totais

Aproximadamente 15%

FCEIES das calorias totais
Colesterol < 200 mg/dia
Fibras 20 a 30 g/d
Calorias Para atingir e manter

0 peso desejavel

-

Ingredientes

Cebola cortada em Juliana — % xicara
Brocolis cru picado — 1 % xicara
Couve-flor crua picada— 1 % xicara
Cenoura em rodelas — 1 xicara
Abobrinha em rodelas — 1 xicara
Vinagre de vinho tinto — Y2 xicara
Azeite de oliva — 2 colheres de sopa
Alho picado — 2 colheres de café

Sal a gosto

Curry — 1 colher de café

Modo de preparo

Misture todos 0s vegetais em um recipiente
grande de vidro.

Em outro recipiente misture os ingredientes
restantes. Coloque sobre os vegetais e mis-
ture novamente. Cubra com papel filme e refri-
gere por 6 - 8 horas. Servir como salada fria.

Vegetais marinados com especiarias

Informagdes nutricionais (4 porgdes)
Valor calérico: 130 kcal
Proteinas: 3 g

Carboidratos: 11g

Gorduras totais: 7 g

Gorduras saturadas: 0 g
Gorduras poliinsaturadas: 1 g
Gorduras monoinsaturadas: 6 g
Colesterol: 0Omg
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