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DISLIPIDEMIAS: O QUE FAZER 

PARA NÃO TER? 

 

•Faça 5 refeições moderadas por dia 
•Frutas e o iogurtes lights são ótimos lanches 
•Evite gorduras 
•Inicie as refeições com um belo prato de salada 
•Evite refrigerantes, prefira sucos 
•Ingira carnes menos calóricas como peixe, frango 
(peito), peru, patinho, contra filé. 

• 
 

 

•Escolha uma modalidade de exercício de seu agrado 
•Pratique exercícios ao ar livre 
•Alongue-se antes que qualquer atividade física 
•A prática de exercícios físicos deve ser regular e 
durar, no mínimo, 30 minutos. Sem a regularidade é 
muito difícil conquistar condicionamento físico!!! 
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