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“uma substancia

Candidatos a
- infarto sao
540 mil no DF

"0 colesterol alto é uma ameaga para velhos

" Marcelo Abreu

Da equipe do Correio
(

rinta por cento da populacéo
do Distrito Federal tem coles-
. terol elevado. A informacao é
do presidente da Associacdo Brasi-
“liense de Cardiologia, Nasser Sarkis
“Simdo. Isso significa que 540 mil
pessoas — de uma populacdo de 1,8
milhdo — sdo candidatas a um in-
farto ou derrame cerebral.
““O colesterol elevado (o excesso de
gordura que se acumula no sangue,
‘entupindo os vasos sanguineos ), na
verdade, ndo é uma doenga, mas
uma situagao anormal, que contribui
~para a manifestacao de vérias doen-
cas e pode levar a morte” explica Si-
méo.
E ndo se iluda: tanto faz se a pes-
soa € magra ou gorda, homem ou

“ mulher, jovem ou velho. O coleste-

rol ndo poupa ninguém.

-’ Mas, onde estd o “tal”’ do coleste-
tol? Trata-se de

-e jovens, gordos e magros. Para combaté-lo,
“0s médicos sairam das ruas em vdrias capitais

lesterol. Os cem kits para os exames
néo foram suficientes para as cente-
nas de pessoas que passaram pelo
estande. Velhos, adultos e até ado-
lescentes se interessaram em fazer o
teste do colesterol.

PERPLEXIDADE

| Atenta as explicagoes do video, a
comerciante Valdete Silva, de 55
anos, aguardava sua vez na fila. Mo-
radora do Parque da Barragem, ela
levantou cedo sé para chegar ao
Conjunto Nacional a tempo de fazer
o exame. ‘‘Eu nunca fiz esse teste,
mas tenho certeza que devo ter co-
lesterol alto. Adoro gordura, como
muitd feijoada e nao relaxo um pas-
tel na Rodovidria”, confessa.

Valdete, segundo o médico Carlos
Rangel, que acompanhou todos os
exames, tinha todas as probabilida-
des de apresentar colesterol alto.
Néo deu outra. O resultado acusou
430 miligramas. O ideal é que o ser
humano tenha
até 200 miligra-

'%orfdurosa, em-
ranquecida e
“sem. odor, que
nao pode ser vista
“nem percebida
‘1o sabor dos ali-
‘mentos. Estd nas
_comidas gorduro-
" sas de origem ani-
" mal. Naquela pi-
" canha suculenta,
‘no irresistivel
toucinho, nos sa-
laminhos, na
“manteiga, no lei-
' te, no queijo e até
* no delirio da me

Uma coisa € certa e quem
confirma sao os especialis-
tas. Uma crianga pobre po-
de até ser desnutrida e apre-
sentar raquitismo, mas € |
pouco provavel que tenha
colesterol elevado. E sabe
- por.qué? Com o-dinheiro |

mas de colesterol
por decilitro de
sangue. Acima de
240 miligramas, a
taxa jé € de alto
risco e a pessoa se
torna propensa ao
infarto e ao derra-
me cerebral.
Perplexa, Val-
dete prometeu
mudar os héabitos
alimentares: “Vou
cortar a gordura e
0s pastéis, mas
ndo garanto dei-
xar a feijoada.”

ninada: nos ham- contado, ela nao fregiienta "Opresidente da
“buirgueres e milk- lanchonete e por isso estd Sociedade Brasi-
shakes. : | longe dos milk-shakes, dos | | liense de Cardio-
Para conscien- hambtirgueres, dos mistos- logia, Nasser Sgr-
tizar a populacéo quentes — alimentos que | kis Simao, explica

‘dos males que o
colesterol pode
‘causar e, princi-

palmente, orien-

td-lano sentido
. de evitar a sua agdo maléfica no san-
.gue, a Sociedade Brasileira de Car-
. diologia escolheu o dia de ontem
_como data nacional do combate ao

"_colesterol. Em vérias capitais do

Pais, médicos sairam as ruas divul-
gando campanhas educativas, que
. consistiram na medicdo gratuita do
mvel de colesterol e em orientagdes
sobre seus riscos.

Em Brasilia, ontem, a Sociedade
Bras111ense de Cardiologia montou
" um estande, no Conjunto Nacional,
" para que as pessoas pudessem saber
a quantos “miligramas por decilitros

. de sangue” estava seu colesterol.
- Enquanto auxiliares de enferma-
gem colhiam gotas de sangue das
pessoas, um video, com duracédo de
- 18 minutos, e um folheto explicativo
-alertavam para os maleficios do co-
» A

contém niveis exagerados |
de colesterol.

que o objetivo
principal da cam-
panha é promo-
ver uma readap-
tacdo nos habitos
alimentares das pessoas, educando-
as para evitar o excesso de coleste-
rol.

. Simdo explica, também, que as
doencas cardiacas sdo a maior cau-
sa de mortalidade no Pais (55% dos
6bitos). “‘Elas matam mais que a
Aids e o cancer. E o colesterol tem
responsabilidade direta nisso”, ad-
verte.

' Para mudar hébitos alimentares,
segundo o cardiologista, € necessa-
rio que haja empenho e forga de
vontade. “Nao adianta comer pou-
ca gordura em um més e no outro
voltar a0os mesmos costumes. A mu-
danca tem que ser definitiva”, acon-
selha. Depois, recomenda: “E ne-
cessdrio que as pessoas facam o
controle do colesterol pelo menos
uma vez ao ano.”

M Reduzindo ao minimo o total de gorduras da alimenta(;ﬁo, prin-
cipalmente as presentes na carne, leite e ovos. O ideal € que a gor-
dura ndo ultrapasse 30% do total de calorias 1nger1das ao dia.

M Descartando dos ovos a gema, e s6 tomando leite desnatado. As-

-sim voceé corta cerca de 7% do nivel de colesterol total.

M Evitando manteiga e margarina comum, pois ambos contém
gorduras saturadas. Prefira as margarinas light.

W Evitando frituras e comendo carnes com menso quantidade de
gordura, como lagarto, peito de frango o peru sem pele. Abusar das
verduras, legumes e frutas e do peixe, da 4gua doce ou salgada.

B Consumindo cerca de 30 gramas de fibras por dia. Elas sdo en-
contradas nos legumes e nas frutas. Elas reduzem o colesterol em
cercade 5% a 10%. :

M Fazendo de quatro a cinco refei¢oes pequenas por dia: cafe da L

manha, almogo, jantar e um a dois lanches intermedidrios. Estu-
dos mostram que esse hébito reduz em 8% o nivel de colesterol.

B Praticando pelo menos uma hora de exercicio fisico por dia, du-
rante a vidatoda.
Fonte: Revista Satide, do Funcor-DF

VOCE SABIA QUE ...

W Quatro camardes médios tém a mesma quantidade de coleste-
rol que uma gema de ovo?

M Todos os frutos do mar, com excec¢do dos peixes, tém alto teor
de colesterol?

M Os queijos amarelos (prato, mussarela, parmesdo) contribuem
mais para o aumento do colesterol que o queijo branco e aricota?

B Cada grama de gema de ovo contém 280 mlhgramas de coles-
terol?

B A pipoca, tanto salgada quanto doce, tem alto teor de gordura
saturado?

M Os 6leos s6 devem ser usados uma vez para fritura, pois a sua
reutilizacdo aumenta a saturagéo da gordura?

B As carnes fibrosas, como musculo e coxdo duro, contém mais
colesterol?

B O colesterol, junto com o fumo e a pressdo alta, s3o os maiores
fatores de risco de doenca do coragdo?

Fonte: Revista Satide, do Funcor-DF




