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Pesqmsa feita ao longo de trés anos com 8.500
. pessoas revelou que 40% dos assalariados com
_idade média de 35 anos tém indice elevado de
colesterol e 12% ultrapassaram faixa de risco
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"LIGIA FORMENTI
ma-cuidadosa pesquisa,
q{i&’ consumiu trés anos de
trabalho e investigou 8.500
pessoas, traz informagcoes preocu-
pantes sobre o coracdo dos traba-
lhadores brasileiros. Os resultados
parciais do estudo revelam que
40% dos assalariados, com idade
média de,35 anos, apresentam ta-
xa§ ¢elevatlas de colesterol e 12% ja
ultrapassaram a chamada faixa de
alto risco.

um uso excessivo de azeite de den-
deé e leite de coco, que facilitam a
elevacao das taxas de colesterol.”
A pesquisa também avaliou a re-
lagao entre a dislipidemia (como é
conhecida a alteracdo) e o salario.
“Constatamos que o problema
ocorre com maior freqiiéncia entre
os trabalhadores que ganham mais
de 10 salarios minimos.” Segundo
ele, pessoas com maior renda sem-
pre incluem em seu cardapio ali-
mentos ricos em gorduras, como
carnes, alguns tipos de queijo e so-

O levantamento, bremesas.
finalizado em mar- “E preciso que as
go; foi feito pela So- P . pessoas tomem
ciedade Brasileira ROBLEMAE consciéncia do
de: Cardiologia em quanto é importan-
dez ‘capitais do MAIS COMUM te controlar a ali-
szis As primeiras mentacao”, alerta.
e@jnglusoes ba- ENTRE Guimaraes afirma
seiam-se na andlise que quanto maior a
decamostras de PESSOAS COM taxa de colesterol,
sang“ue e 5.832 maiores as chances
pe’?gsoas, -gque traba- RENDA de se desenvolver
lham em Salvador, disttirbios cardia-
Q@lﬁnla Curitiba, SUPERIOR A cos. “Quando o in-
Port;o Alegre e Sao ’ dice passa de 200
Pahlo “Por ser uma DEZ MINIMOS mg/dl para 250
pqpxrlagao jovem, é mg/dl, os riscos du-

ﬁ@&gvel que den-

tfe de 20 anos a média do coleste-
rol *a'tmja niveis semelhantes aos
de ‘sociedades com indices muito
elevados:de doengas das corona-
mas” -alerta o coordenador da pes-
q’uusa, o professor de cardiologia da
Iﬁ’ilversmade Federal da Bahia Ar-
mqmo Guimaraes.

?prto Alegre é a capital com
riiaior indice de trabalhadores com
coIes?teroi (34%). Em segundo lu-
ga‘i‘ .esta Salvador, com 31%. “Nes-
@8 regioes, a alimentagao é muito
ry,,ca em gordura”, diz Guimaraes.
No. Rio rande do Sul, explica, o

énde vilao & o alto consumo de

cal ne. “N’a iBahla por sua vez, ha

plicam”, diz. “Ao
atingir 300 mg/dl, quadruplicam.”

Apesar do alerta, ainda € peque-
no o numero de pessoas que con-
trolam os niveis de colesterol. “Co-
mo nao ha qualquer sintoma, é co-
mum o paciente abandonar a die-
ta”, diz o diretor da divisao de clini-
ca do Instituto do Coragao do Hos-
pital das Clinicas, Protasio Lemos
da Luz.

Segundo ele, o ideal é que o pri-
meiro exame seja realizado aos 30
anos. Para pessoas com predisposi-
¢ao genética, é recomendavel que o
teste seja feito o mais rapido possi-
vel. “Em alguns casos, indicamos o
regime jé na infancia.”

Dieta pobre em

gordura

garante vida saudavel

“Uma dieta pobre em gorduras é o’

g’f‘ande segredo para evitar que o co-
lgst;eml alcance niveis acima do de-
seﬁdi) Isso, no entanto, ndo significa
qu‘g-a pessoa tenha de se submeter
e{gmamenté a uma dieta sem atrati-
VOS. “E preciso apenas saber escolher
a‘ﬂqua,hdade e a quantidade dos ali-
mghﬂ)s afirma o presidente da So-
medhde Brasileira de Cardiologia,
Jése,Anbomo Ramires.

-Para o cardiologista, ha ainda
muitgs mitos sobre o colesterol. Um
dos erros niais comuns, diz ele, refe-
re-s€<ao consumo de margarinas e
Olegs:vegetais. “Esses produtos ndo

ﬁem ser usados imoderadamen-
be.ﬁ Apesar de nio conter colesterol,
oi”ebse margarinas sio ricos em gor-
din'as O dleo nao deve ser usado no
pregaro dos alimentos porque, sub-
metho a- altas temperaturas, trans-
fm‘ma-se em gordura saturada.

Adlem diaria ideal contém no
miaximo 300 mg de colesterol. “Mas
peésoas dlie ja apresentam o proble-
m@ podém’ consumir no maximo
200.mg pprdia.” As gorduras devem
cgm'ésponder a 30% das calorias con-
surmdas durante o dia. Assim, em
uniadleta,cfe 2.400 calorias, o ideal &
mgerxr 8(,gramas de gorduras — sa-
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turadas (como carnes), monosatu-
radas (como Oleo de oliva) e as po-
liinsaturadas (como 6leo de girassol,
milho e soja). Uma adverténcia feita
por Ramires: apesar de vegetal, o
azeite de dendé nao é aconselhado,
pois também é considerado como
gordura saturada. “Esse tipo de pro-
duto, ao contrario do insaturado, &
metabolizado mais facilmente.”

O cardiologista Guimaraes tem
uma dieta exemplar, que pode ser
recomendada a qualquer paciente.
“Quanto menos gordura, melhor.”
Ele conta que come em grande
quantidade verduras, legumes e fru-
tas. Peixe entra em seu cardapio trés
vezes por semana. Nos dias restan-
tes, consome peito de peru ou de
frango — sem pele. “Carnes e crusta-
ceos somente uma vez ou outra.”

O professor da UFB recomenda
manter distdncia de frituras, bolos
com cremes, doces feitos com grande
quantidade de ovos, como quindim.
Entre as massas, ele aconselha evitar
croissants, biscoitos amanteigados e
molhos preparados com maionese
ou creme de leite. Entre os queijos,
ele ensina escolher sempre os bran-
cos. “Quanto mais amarelo, maior a
quantidade de gordura.”

‘era Soares:

Quantidade Colesterol  Gordura
(g) (mg) saturada (g

Alimento'

Filé mignon magro

Qrelhodo 100 91

Carne de porco
id

Bife de figado

Atum enlatado

Camardo frito

Frango assado/

Ovo de codorna

Lingtica cozida

Leite tipo B
(1 xicara)

eite condensado
(1 colher)

Queijo mussarela

Bacon frito

Margarina (1 colher)

Saturada (animal)

Monosaturada

na@o ao camardo e ovos e stm a uma d@eta saudavel lwre do excesso de colesterol

“Acido gra‘xo
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exerce funcoes
importantes

A alimentacido e o figado sao as
duas fontes que o organismo possui
para obtengdo de colesterol. Esse
acido graxo — tipo de gordura nao
soliivel em agua —, conhecido pelos
problemas que acarreta quando em
altas concentracoes, desempenha
fungdes importantes no corpo hu-
mano. E a partir do colesterol que
sao formados os hormdnios masculi-
nos, os femininos e a cortisona. Além
disso, ele serve como ingrediente pa-
ra a formagao da lipoproteina, subs-
tancia que reveste as células.

O colesterol se torna um proble-
ma quando é produzido em excesso
pelo organismo, quando nao é elimi-
nado de maneira adequada ou quan-
do é ingerido em grandes quantida-
des. “Depois de completar o ciclo, o
colesterol retorna para o figado, pas-
sa para a vesicula, intestino e é elimi-
nado”, diz o presidente da SBC, José
Antonio Ramires.

O colesterol é dividido em duas
fragoes. O LDL, ou de baixa densida-
de, responsavel pelo transporte da
gordura para os tecidos, e o HDL, ou
de alta densidade. O segundo atua
como veiculo, levando a gordura dos
tecidos para o figado. Por ter a fun-
¢ao de “limpeza”, o HDL também é
conhecido como “bom colesterol”.
Ramires explica que o colesterol se
torna um problema quando sua taxa
total é alta, quando o LDL é alto ou o
HDL é baixo.

Quando o HDL estiver em peque-

na quantidade, é necessario subme-

ter-se a uma dieta, mesmo que a ta-
xa total esteja normal, diz Guima-
raes. “Das pessoas que tém doencgas
coronarias, 30% apresentam coleste-
rol normal”, diz. “Dessas, 50% apre-
sentam baixos niveis de HDL.”

As altas concentragoes de coleste-
rol propiciam a formacido de placas
de gordura que, com o tempo, se de-
positam na parede dos vasos sanguii-
neos. A passagem do sangue fica
prejudicada, favorecendo o rompi-
mento do vaso. Isso ocorre nao ape-
nas no coragao. “Pode haver um aci-
dente vascular cerebral, gangrena —
quando o vaso que se rompe esta na
perna — ou insuficiéncia renal.” O
controle do colesterol, afirma Luz, é
importante tanto na prevenc¢ao
quanto para pessoas que ja desen-
volveram algum disttirbio. “Ha casos
em que o tratamento leva a reabsor-
¢ao dos ateromas — placas de gor-
dura — pelo organismo.
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Osteoporose deve ter
prevengao precoce -

NOVA YORK — As mulheres
que querem evitar o risco de ter
osteoporose depois da menopausa
devem iniciar a prevencgao (exerci-
cios e suplementacao de calcio)
muito mais cedo do que se supu-
nha, por volta dos 20 anos. Num
estudo feito com 237 mulheres en-
tre 11 e 32 anos, conduzido pela
Purdue University em West La-
fayette, mostrou que 98% da densi-
dade 6ssea é atingida aos 20 anos.
“Anteriormente pensavamos que o
pico da densidade — determinan-
te importante na previsao do risco
de osteoporose — nao ocorria an-
tes de 25 ou 30 anos”, disse a pes-
quisadora Dorothy Tfegarden.
Uma descoberta que surpreendeu
os investigadores: mulheres que
na adolescéncia pesam cerca de
20% acima do ideal normalmente
tém densidade 6ssea maior.

Esporte na 3% idade:
requer mais hidratagio

ANAHEIM, Califérnia — Pes-
soas idosas que se mudam para lu-
gares de clima quente e resolvem
praticar golfe ou ténis para se
exercitar devem tomar cuidado e
nao se esquecer de ingerir liquido
durante a atividade fisica. A ad-
verténcia é de um pesquisador qi;é
descobriu que esses aposentados
precisam beber cerca de meio co-
po de agua a cada 15 minutos —
sintam sede ou ndo. “Quando um
aposentado se muda para uma re-
gido quente, normalmente comeca
a praticar jardinagem, caminha-
das e outros esportes e nio se da
conta de que é preciso repor o li-
quido perdido com o suor, maior
em pessoas idosas, sob risco de de-
sidratar”, explicou Mohame Jou-
sef, da Universidade de Nevada. -

Emocio forte pode

provocar enfarte

WASHINGTON — Uma grande
alegria, assim como um desgosto
profundo, pode desencadear um en-
farte. Pessoas ansiosas ou muito bri-
guentas metabolizamn mais lenta-
mente as gorduras, o que pode entu-

© pir artérias € provocar um- atague

coronariano. As revelagées foram fei-
tas durante reunido anual da Socie-
dade Norte-Americana de Medicina
Psicossomatica, realizada em Bos-
ton. Segundo James Miiller; da Har-
vard Medical School, as conclusoes
sao resultado de um'estudo feito
com 521 sobreviventes de ataques
cardiacos e com 129 adultos sdos. A
pesquisa mostrou que pacientes an-
Siosos ou propensos a reprimir ata-

. ques de raiva também metabolizam

a

mais lentamente as gorduras eo
stress provocado por s1tua¢oés como
essas pode levar ao enfarte’”
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Estudo prova:qiue_
exercicio emagrece

ANAHEIM, Califérnia — Pela pri-
meira vez pesquisadores consegui-
ram demonstrar que 0s exercicios
podem prevenir o risco de o excesso
de calorias se transformar em gordu-
ra. ‘J4 se mostrou que o exercicio
ajuda a queimar a gordura excederi-
te”, disse a autora do estudo, Marga-
ret Griffiths, da Universidade de IHi-
nois. “Agora provamos que o exerci-
cio regular pode impedir o excesso
de calorias de virar depoésitos de gor-
dura.” No novo estudo, dois grupos
de ratos foram alimentados com .
uma dieta rica em actcar e calorias,
mas s6 um grupo praticou exerci-
cios. Ao final de dez semanas, o pro-
cesso pelo qual nova gordura é pro-
duzida foi desacelerado nos ratos
que se exercitaram. A experiéncia
sera repetida em seres humanos.

Maes obesas passam
genes aos filhos

ANAHEIM, Califérnia — Se sua
mae é obesa e seu pai é magro, nao
conte com herdar os genes “magros”
dele — existe uma boa chance de vo-
& ser uma pessoa com excesso de
peso, sugere um novo estudo. O gene
que controla a rapidez com que as
calorias sao queimadas esta contido
em material genético transmitido
apenas pelo 6vulo materno e nao
existe no esperma, revelou o autor
do estudo, Mark Rowe, da Brigham
Young University em Provo, Utah.
Rowe disse ter chegado a essa con-;
clusao depois de estudar 39 indias!
pima, uma tribo do sudoeste norte-!
americano que tem a maior incidén-
cia de obesidade do mundo. “O ma-;
terial genético de uma mulher obesa,
pode conter uma mutagao associada’
a essa diminuigdo do metabolismo,:
uma causa possivel da obesidade”,-
disse Atkinson.




