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Analise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
colesterol Idl, apob e fitoesterdis: a protecdo vascular da dieta plant-based, ponderando
vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.

Versao online e eventuais atualizacgoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/colesterol-ldl-apob-e-fitoesterois-a-protecao-vascular-da-dieta-plant-based-2023-03-14

A auséncia total de colesterol exégeno e a reduc¢do drastica de gorduras saturadas de origem
animal promovem quedas de até 30% nos niveis de colesterol LDL em poucas semanas.

Vantagem: O bloqueio competitivo pelos fitoesterodis

Plantas contém esterdis vegetais (como beta-sitosterol e campesterol) com estrutura quimica
similar ao colesterol. Eles competem pelos transportadores NPC1L1 nos enterdcitos, reduzindo
a absorcéo micelar de gorduras.

Desvantagem / Ponto de Atencédo: A queda do colesterol HDL

Em dietas veganas ricas em carboidratos refinados, o colesterol HDL protetor também pode
cair e os triglicerideos subirem. A solucdo € manter generoso aporte de azeite extravirgem,
abacate, sementes e castanhas.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioquimico

Para pacientes com alto risco de infarto ou aterosclerose coronariana, a transicdo para um
padrao predominantemente vegetal € uma das armas mais poderosas que a medicina preventiva
possui.
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Conteudo educativo baseado em dados cientificos. A transicédo e a manutencdo de uma
alimentacgéo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periodico.

© 2026 Cristiano Ricardo - farmaceutico.cristianoricardo.com Paginaldel



