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Ai e adolescentes não têm hábitos saudáveis. 

Como reduzir o colesterol 
Elas abusam de 

sanduíches, pizzas 
e batatas fritas. 
Um levantamento feito no Ins-

tituto do Coração com filhos de 
pacientes submetidos a cirurgia 
de ponte de safena ou mamá-
ria, identificou níveis altos de 
colesterol em 60% deles. Na 
faixa etária entre 2 e 19 anos, 
as taxas seguem outros parâ-
metros: o valor máximo é 170 
mg/dl, acima do qual a criança 
ou adolescente passa a exigir 
acompanhamento médico. 
"Nesses casos, há necessidade 
de cuidados desde a infância", 
diz Neusa Parti, do Serviço de 
Prevenção do incor. 

Ela chama a atenção para a 
qualidade da alimentação for 
necida cs criança brasileira. 
"Elas abusam livremente de 
hambúrguer, batata frita e piz-
za", critica. O traço genético é 
um dos determinantes da doen-
ça cardiovascular, mas pode ser 
agravado se somado a alimen- 

loção farta em gordura, fumo 
ou sedentarismo. "Os pais pre-
cisam saber que o desvio ali-
mentar terá conseqüências mais 
tarde", insiste Sérgio Gianini. 
Segundo a Sociedade Brasilei-
ra de Cardiologia, o rastrea-
mento do perfil lipídico na in-
fância e adolescência é reco-
mendado nos casos em que pa-
rentes de primeiro grau apre-
sentam, antes dos 55 anos de 
idade, doença coronária ou ní-
vel alto de colesterol, proble-
mas vasculares no cérebro ou no 
sistema arterial periférico. 

Em todo o mundo, a tendên-
cia é da prevenção precoce. O 
cardiologista Armênio Guima-
rães cita o exemplo dos EUA e 
países escandinavos, onde a 
educação alimentar faz parte 
do currículo escolar. "As crian-
ças são educadas para ter há-
bitos alimentares saudáveis, 
praticar esportes e evitar o fu-
mo", relata. A ênfase na educa-
ção tem mostrado que os pró-
prios pais são beneficiados pe-
las informações que as crianças 
absorvem. "Elas influenciam a 
mudança na alimentação da a 
família", afirma Guimarães.  

Evite o consumo constante de 
carnes vermelhas, carnes de 
porco e frutos do mar (camarão e 
lagosta, especialmente). Dê pre-
ferência a carnes de frango (sem 
pele), peixe, pato e peru. Ao pre-
parar o alimento, retire a gordura 
visível da carne. Alem disso, é 
preciso eliminar toda a gordura 
que se acumula durante o cozi-
mento da carne. 

IS Reduza o consumo de gema 
de ovo. Ela contém duas vezes 
mais colesterol do que um pede-
ço de carne. Lembre-se também 
do "ovo invisível", aquele conti-
do em pratos como bolos, pu-
dins, empan.idas, massas e ou-
tros. Em recri.itas caseiras, duas 
claras substituem uma gema. 

Nos alimentos derivados do 
leite, preferir os desnatados, a ri-
cota e o queijo mineiro. O creme 
de leite pode ser substituído por 
leite em pó desnatado. 

Fonte: dra. Tânia Martinez, da EPM  

Evite a ingestão de bolos, 
massas e bolinhos industrializa-
dos. Eles contém gordura satura-
da e são ricos em carboidratos, o 
que leva à obesidade e ao au-
mento dos triglicérides sangüí-
neos, 

Evite trituras. Quando neces 
sário, utilize óleo vegetal ou mar-
garina poliinsaturada. 

Em vez de manteiga ou mar-
garina comum, passe no pão 
margarina poliinsaturada. 

Dar preferência a pães inte-
grais. 

Aumente o consumo de verdu-
ras, legumes e cereais. 

Evite abacate e coco, muito ri-
cos em gorduras. 

Prefira sorvetes de frutas em 
vez dos cremosos. 

A ingestão diária de duas co-
lheres de café de azeite de oliva 
é saudável .  


