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A freqiiéncia de fumantes no DF e no Brasil é a mesma,
de 16,4% dos entrevistados. A maior parte dos fumantes
tem menos de 54 anos de idade e os homens consomem

ALIMENTAGAO E SAUDE NO DF

Comparada a media nacional, a populagio do DF é mais magra, bebe menos leite, refrigerante e
come menos carne gordurosa. No entanto, ¢ maior o percentual de brasilienses que consomem
bebidas alcodlicas, dirigem depois de beber e acreditam nao estar bem de satde

No Brasil, 32,8% dos

brasileiros alimentam-se de
carnes com excesso de gordura,
como uma picanha com gordura

aparente, por exemplo
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A quantidade de adultos que
consomem refrigerante em
cinco ou mais dias da semana

chega a 25,7% do DF

CARNE
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0 leite integral
faz parte da
dieta de 52%
dos brasilienses

No DF, o indice é de
32,5%. 0s homens
consomem mais que
as mulheres: 42,7%
contra 24,3%

Nos dados nacionais, os homens sao
os campedes: 31,7% bebem pelo
menos cinco doses semanais,
contra 22,4% das mulheres

AUTO-AVALIAGAO

_DASAUDE

As pessoas abordadas pelos pesquisadores foram
incentivadas a fazer uma avaliagao do proprio estado
de satde. No Brasil, 5% dos entrevistados acreditam
que tém saude ruim. No DF, o percentual chegou a 7,4%

0 Ministério da Saude recomenda o exame papanicolau a cada trés anos
para as mulheres na faixa dos 25 aos 59 anos de idade. No DF, 75% das
mulheres disseram ter realizado o exame nos Gitimos trés anos, indice

mais cigarros {20,9%) do que as mulheres {12,6%)

inferior aos de capitais como Sao Paulo (90%) e Porto Alegre (90%)
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No DF, apenas 17,2% afirmaram
fazer pelo menos 30 minutos de

atividade fisica leve ou moderada
em cinco ou mais dias da semana
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A média nacional é de 53%. Homens bebem
mais que as mulheres (55% contra 517%).

0 produto integral tem mais gordura e
calorias que o desnatado ou semidesnatado,
mas é uma importante fonte de calcio

N ATIVIDADE FISICA  py

No Brasil, o
namero €
ainda menor:

15,5%

NN BEBIDAS ALCOOLICAS  pummmmm
No DF, 18,6% das pessoas afirmaram ter bebido
quantidades iguais ou superiores a cinco doses, mais
do que a média nacional, de 17,5%. Pior: 3,5% dos
brasilienses assumiram que dirigem depois
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“A pesquisa considerou como consumo abusivo
ingerir, em uma mesma ocasiao, cince doses
de bebida alcoolica (homens), ou quatro
{mulheres}, nos titimos 30 dias

Arte de Amaro junior s

DO BRASILIENSE

Pesquisa revela que os moradores da capital cuidam da balanca, mas precisam beber menos dlcool

ELISA TECLES
DA EQUIPE DO CORREIO

brasiliense estd mais magro, menos
sedentdrio e comendo mais vegetais
do que a média dos brasileiros. E o
que revela uma pesquisa realizada
pelo Ministério da Satide com 54 mil
pessoas em todas as 27 unidades da
Federacao. No Distrito Federal, 2 mil moradores
foram questionados sobre hédbitos alimentares e
cuidados com a satide. Os niimeros mostram
uma realidade com pontos fortes e fracos: nossa
relagao com a balanca e com exames clinicos pre-
ventivos estd em dia, mas precisamos nos exerci-

tar mais e ingerir menos bebidas alcodlicas.

Os entrevistados tiveram a oportunidade de
avaliar a prépria satide e mostraram que estao
mais insatisfeitos do que o resto do pais: 7,4%
dos brasilienses acham que estdo com a satide
ruim, ao contrario da média nacional, de 5%. A
coordenadora do Sistema de Vigilancia de Fato-
res de Risco e Protecdo para Doengas Cronicas
por Inquérito Telefonico (Vigitel), Deborah Mal-
ta, avalia que o DF ficou em uma posi¢ao media-
na em relacao as outras cidades, mas poderia
melhorar para evitar altos indices de doencas
graves no futuro. “N6s comeg¢amos a prevengao
contra doencas cronicas cedo, ndo tem que espe-
rar a maturidade chegar. Os adolescentes com

EXERCICIO £ FUNDAMENTAL

Um dos aliados no combate ao sobrepeso € a ati-
vidade fisica, praticada por 17,2% dos brasilienses.
A pesquisa do Ministério da Satide considerou nes-
sa categoria quem pratica exercicios de intensidade
leve ou moderada durante 30 minutos em cinco ou
mais dias da semana (sem contar atividades do-
mésticas nem as feitas durante o trabalho ou no tra-
jeto casa/trabalho). O percentual é melhor que a
média nacional, de 15,5%.

“E bom ter o hébito de fazer exercicios ainda jo-
vem, mas € importante ter mais cuidado a partir dos
30 anos, quando o metabolismo desacelera e o gas-
to calérico do corpo é menor”, comentou o profes-
sor de educacdo fisica e nutricionista Daniel Bruno
Marcondes. Ele reforca a idéia de que a malhagao
nao é s6 uma questdo estética, mas de preocupacao
com a satde. “Vocé previne infartos, osteoporose,
problemas cardiovasculares, melhora a disposicao
e aauto-estima’, afirmou.
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e » A estudante He-
velin Nery Tavares,
25 anos, vai a aca-
demia de segunda-
feira a sabado e
passa 1h30 gastan-
do calorias. “E meu
momento de lazer,
tenho que vir todo
dia, nem que seja
as 6h da manha. O
condicionamento
fisico melhora, fico
mais alegre e tran-
qiiila”, revelou. Pa-
ra manter o ritmo acelerado na gindstica, ela toma
uma série de cuidados com a satide. Dorme oito
horas por dia, parou de fumar, nao come frituras
e evita bebida alcodlica. (ET)

HEVELIN MALHA UMA HORA E
MEIA, SEIS DIAS POR SEMANA

LEIA MAIS SOBRE A PESQUISA DO MINISTERIO DA SAUDE NA PAGINA 20

alimentacao inadequada tendem a levar isso pa-
ra a vida adulta”, explicou Deborah. A pesquisa
completa sera divulgada pelo ministério na pro-
xima sexta-feira.

Inimigo das doencas cronicas, o sedentaris-
mo é um fator presente na vida de mais de um
quarto dos moradores da capital federal. Das
pessoas questionadas na pesquisa, 26,6% afir-
maram nao fazer esforgo fisico algum durante o
dia. A estatistica sobe para 29% quando se trata
da populagdo brasileira. O sedentarismo se dd
quando nao se faz praticamente nenhuma ativi-
dade fisica em quatro diferentes momentos: tra-
jeto de casa para trabalho, no servico, nos afaze-
res domésticos e nos periodos de lazer.

“Sao pessoas que vao de carro ao trabalho,
passam muito tempo sentadas, nao costumam
fazer faxina em casa e vdo ao cinema, assistem
TV ou jogam videogame nas horas livres”, co-
mentou Deborah. Segundo a coordenadora da
pesquisa, o resultado desse comportamento se
expressa em maior risco para doengas graves nao
transmissiveis. No Brasil, 700 mil pessoas mor-
rem a cada ano por doencas cronicas, como can-
cer ou problemas cardiovasculares. A obesidade
é diagnosticada quando o Indice de Massa Cor-
poral (IMC) passa de 30. A partir desse ponto, a
doenca pode evoluir para a obesidade moérbida,
que pode provocar problemas cardiacos, de cir-
culagao, nas articulagdes, entre outros.



