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AJUNTAMENT
Vandellos i I'Hospitalet de I'Infant



Des de I'any 2012 cada 24 de setembre se celebra el Dia Mundial de la
Hipercolesterolemia Familiar. L’'Organitzacio de la Salut (OMS) Pany 1998, va publicar
per primera vegada un informe amb les recomanacions i criteris pel seu diagnostic.

Persones amb Hipercolesterolemia Familiar diagnosticats i en seguiment
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INFANTS DIAGNOSTICATS

UNITAT DE VASCULAR | METABOLISME (UVASMET)

Sabem que 1 persona de
cada 200-250 esta afectada
d’Hipercolesterolemia
Familiar. Hi ha una forma
molt severa (homozigota)
que la pateixen 1 de cada
450.000 persones



QUE ES?



La Hipercolesterolemia Familiar (HF) és una alteracio genetica hereditaria
(afecta el receptor de LDL, APOB100, PCSK9 i altres gens) que incrementa el
colesterol en sang.

La HF afecta una proteina imprescindible per eliminar el colesterol dolent (LDL)
de la sang. Al no poder eliminar-se, el colesterol LDL (c-LDL) augmenta les
seves concentracions a la sang fins a mes del doble dels valors normals.

Pot ser transmesa de generacio en generacio.
El tipus de colesterol gue augmenta més en la HF és el cLDL que circula per la
sang i es diposita a les arteries, prinicipalment a les arteries del cor.




QUIN ES EL TRACTAMENT?



Alimentacio saludable
Activitat fisica
Farmacologia



RECOMANACIONS ALIMENTARIES PER LA
HIPERCOLESTEROLEMIA FAMILIAR



1.Augmenta el consum de fruita i verdura.
2.Prepara mes plats amb llegums.
3.Augmenta el consum d’aliments rics en greixos saludables: oli d'oliva
verge extra, fruits secs, alvocat, llavors, peix blau.
4.Substitueix els cereals refinats per cereals integrals.
5.Escull lactics o begudes vegetals sense sucres afegits.
6.Incrementa el consum de peix.
/.Podem escollir proteines vegetals.
8.Es pot consumir ou. Vigila la seva coccio.
9. Preferentment consumir carns blanques. Evita les processades.
10.Evita el consum d’aliments superflus.
11. Utilitza tecniques culinaries senzilles.
12.Aigua com a beguda principal.
13.Exercici diari.



Hem de prioritzar el consum de...

FRUITA I CEREALS
INTEGRALS



A L'ESMORZAR...
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LACTIC CEREAL FRUITA
logurt natural sense sucre Llet semi amb cereals Formatge fresc i maduixes logurt natural sense
Pa integral amb tomaquet integrals sense sucres Pa torrat integral amb gall sucres
natural Macedonia de fruites d'indi cuit Platan
1 Kiwi Entrepa integral

d’hummus



A DINAR | A SOPAR...



EL PLAT SALUDABLE

D'OLIVA

FRUITA

Salul/Agencia de
Salut Publica de Catalunya
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SEGUIR EL METODE DEL PLAT, ES DIVERTIT | SALUDABLE....




SEGUIR EL METODE DEL PLAT, ES DIVERTIT | SALUDABLE....
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SEGUIR EL METODE DEL PLAT, ES DIVERTIT | SALUDABLE....




A MIG MATI I/0 BERENAR...



Alternar entre fruita, lactic i afegir-hi un grapat petit de fruits secs
crus o torrats.

FRUITS

FRUITA LACTIC SECS



ACTIVITAT FISICA

minim caminar de 30-45 minuts al dia

Intenti moure’s més en el seu dia a dia:
e Pugi les escales | no agafi I'ascensor
e Baixi una o dos parades abans de I'autobus
e Vagi caminant als llocs | no agafi el cotxe
e Passeqi per la platja, per la muntanya o per la ciutat.

Realitzar exercici fisic a diari. Caminar 45 min/dia.

A més, procuri practicar exercici fisic de baixa-moderada intensitat 2-3cops/setmana.



Recomanacions generals

Menja 2 veg/dia verdura/hortalisses: 1 crua 1 cuita.

Menja 3 peces de fruita al dia.

Menja cereals integrals

Menja de 2-4 racions de lactics al dia: alternar entre llet semidesnatada/iogurt
natural sense sucres/ formatges frescos...

Menja 3-4 veg/setmana llegums.

Menja peix: 2-3 setmana: Alternar entre blanc i blau. 1-2 racions de blau, que té
omega-3.

Menja carn: 3-4 setmana (preferencia carns blanques). 1 dia a la setmana
consumeix carn vermella.

Menja ous: 3-4 setmana

Reparteix la ingesta diaria en 5 o 6 apats.

Beu preferentment AIGUA.

Coccions saludables com la planxa, el vapor, el forn, el bullit...




Recomanacions generals

No consumeixis begudes alcoholiques.

Evita afeqir sucre a diari.

Evita incorporar frequentment els aliments superflus.

Evita els aliments ultraprocessats ni amb alt contingut de greix.

Modera el consum de sal, i fes servir sal iodada.



24 de setembre, dia Internacional de la
Hipercolesterolemia Familiar

Moltes gracies!
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