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Aumenta taxa de 
colesterol entre 
população jovem 

PesqUisa feita ao longo de três anos com 8.500 
pessoas revelou que 40% dos assalariados com 
ida_de média de 35 anos têm, índice elevado de 
colesterol e 12% ultrapassaram faixa de risco 
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ina- cuidadosa pesquisa, 
qfiV consumiu três anos de 
trabalho e investigou 8.500 

pessoas, traz informações preocu-
pastes sobre o coração dos traba-
lhadores brasileiros. Os resultados 
parciais do estudo revelam que 
40% dos assalariados, com idade 
média d5 anos, apresentam ta-
x elevã'das de colesterol e 12% já 
ultrapassaram a chamada faixa de 
alto, risco. 

0-  levantamento, 
finalizado em mar-
ço Ibi feito pela So-
ciedade Brasileira 
de- Cardiologia em 
claz'capitais do 
Pais.: As primeiras 
ckriclusões ba-
selarn-se na análise 
cre:'amostras de 
sirgue 5.832 
perdas, -que traba-
ll'iara,  em Salvador, 
Qpiân ia, Curitiba, 
pdità Alegre e São 

o. "Por ser uma 
pqiírlação jovem, é 
pio fiável que den- 
tro de 20 anos a média do coleste-
r2/ itinja níveis semelhantes aos 
de' g(iciedades com índices muito 
eldos':ide doenças das coroná-
ring",- alerta o coordenador da pes-
qlrisa, o fridfessor de cardiologia da 
134iversidade Federal da Bahia Ar-
ra:Orlo Guimarães. 

porto =Alegre é a capital com 
rhilldr índice de trabalhadores com 
cdiesteroI (34%). Em segundo lu-
gat está -Salvador, com 31%. "Nes-
sãs regiões,. a alimentação é muito 
rim-  :emsordura", diz Guimarães. 
Ni; Rio Grande do Sul, explica, o 
Onde vilão é o alto consumo de 
carne. "Na Bahia, por sua vez, há 

íria dieta pobre em gorduras é o 
grande segredo para evitar que o co-
k,sterol alcance níveis acima do de- .- sejaap. Isso, no entanto, não significa 
ctire.a pessoa tenha de se submeter 
eternamente a uma dieta sem atrati-
vo.g'.:"É preciSo apenas saber escolher 
a',4ualidade e a quantidade dos ali-
nientõs", afirma o presidente da So-
ciétrade Brasileira de Cardiologia, 
JÁntoirio Ramires. 

Para o cardiologista, há ainda 
rnditqs mitos sobre o colesterol. Um 
d4 :erros Urais comuns, diz ele, refe-
rg-se-ao consumo de margarina.s e 
óleds.vegetais. "Esses produtos não 
pedem ser usados imoderadamen-
ta: Apesar de não conter colesterol, 
óreoge margarinas são ricos em gor-
dhra. O óleo não deve ser usado no 
gréSro dos alimentos porque, sub-
metido a-altas temperaturas, trans-
fornia-se sem gordura saturada 

dieta diária ideal contém no 
ifi >aximo 800 mg de colesterol. "Mas 
peSsehs qb já apresentam o proble- 

'oderri consumir no máximo 
2t19,hig pi,rclia." As gorduras devem 
cdrresporider a 30% das calorias con-
stunidas -durante o dia Assim, em 
drriàçlie&de 2.400 calorias, o ideal é 
ingerir Kgtamas de gorduras — sa- 

izaçãn do exame, por precau-
“Ikver uni susto corri o 

su  o, afinal, tinha ikl)ellares 214-  
", leMbra, Na época, ela não 

ia de «nenhum caso na fartillia,. 
risco tempo depois foi detectado 
mesmo problema com sua mãe co   

Seu irmão, dois  anos  mais  
lho. te.c.de  então, Vera escolhe 

cuidado os alimentos que 
rs3,exti sua dieta. 
os-primeiros meses,  
adotou um regime rigoros 

•p precisava, mas acabei per-
endo peso", diz. Wiesitto depois 

regularizados os índices de co 
terei, Veta manteve o regime, 

como DNOS, camarão, t(IITIO 
s leite desnatatio." 
ris são todas as pessoas 

um uso excessivo de azeite de den-
dê e leite de coco, que facilitam a 
elevação das taxas de colesterol." 

A pesquisa também avaliou a re-
lação entre a dislipidemia (como é 
conhecida a alteração) e o salário. 
"Constatamos que o problema 
ocorre com maior freqüência entre 
os trabalhadores que ganham mais 
de 10 salários mínimos." Segundo 
ele, pessoas com maior renda sem-
pre incluem em seu cardápio ali-
mentos ricos em gorduras, como 
carnes, alguns tipos de queijo e so-

bremesas. 
"É preciso que as 

pessoas tomem 
consciência do 
quanto é importan-
te controlar a ali-
mentação", alerta. 
Guimarães afirma 
que quanto maior a 
taxa de colesterol, 
maiores as chances 
de se desenvolver 
distúrbios cardía-
cos. "Quando o ín-
dice passa de 200 
mg/dl para 250 
mg/dl, os riscos du- 
plicam", diz. "Ao 

atingir 300 mg/dl, quadruplicam." 
Apesar do alerta, ainda é peque-

no o número de pessoas que con-
trolam os níveis de colesterol. "Co-
mo não há qualquer sintoma, é co-
mum o paciente abandonar a die-
ta", diz o diretor da divisão de clíni-
ca do Instituto do Coração do Hos-
pital das Clínicas, Protásio Lemos 
da Luz. 

Segundo ele, o ideal é que o pri-
meiro exame seja realizado aos 30 
anos. Para pessoas com predisposi-
ção genética, é recomendável que o 
teste seja feito o mais rápido possí-
vel. "Em alguns casos, indicamos o 
regime já na infância." 

turadas (como carnes), monosatu-
radas (como óleo de oliva) e as po-
liinsaturadas (como óleo de girassol, 
milho e soja). Uma advertência feita 
por Ramires: apesar de vegetal, o 
azeite de dendê não é aconselhado, 
pois também é considerado como 
gordura saturada. "Esse tipo de pro-
duto, ao contrário do insaturado, é 
metabolizado mais facilmente." 

O cardiologista Guimarães 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 cardápio três 
vezes por semana Nos dias restan-
tes, consome peito de peru ou de 
frango — sem pele. "Carnes e crustá-
ceos somente uma vez ou outra" 

O professor da UFB recomenda 
manter distância 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" 

é in 
de ser associada à'medicação 
explica o cardiologista 
Luz. Os rentédios são in 
nos casos de alterações multo 
usinas ou quando, depois de 
meses dieta rígida, os níveis de col d 

rol não ,ahaixant 
Há, ainda, outras prOvidênci 

que não podem ser esquecida4xk 
combater 

 
a obesidade, o sedenta 

rirmo e o stress. “A adrenaliee e 
noradrenalina, liberadas duras 
os nl 

 o aumento 
s momentos de tensão, Provo ca  

mento da concen 
de gord 
Luz. OSi: 
ainda parar de 
não diminui o colesterol 
altandon.ar o vício si 
uir de risco a menos de 
mas " 	P  

Fernando Sampaio/AE 

Acido graxo 
exerce funções 
importantes 

A alimentação e o figado são as 
duas fontes que o organismo possui 
para obtenção de colesterol. Esse 
ácido graxo — tipo de gordura não 
solúvel em água —, conhecido pelos 
problemas que acarreta quando em 
altas concentrações, desempenha 
funções importantes no corpo hu-
mano. É a partir do colesterol que 
são formados os hormônios masculi-
nos, os femininos e a cortisona. Além 
disso, ele serve como ingrediente pa-
ra a formação da lipoproteína, subs-
tância que reveste as células. 

O colesterol se torna um proble-
ma quando é produzido em excesso 
pelo organismo, quando não 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 vesícula, intestino e é elimi-
nado", diz o presidente da SBC, José 
Antonio Ramires. 

O colesterol é dividido em duas 
frações. O LDL, ou de baixa densida-
de, responsável pelo transporte da 
gordura para os tecidos, e o HDL, ou 
de alta densidade. O segundo atua 
como veículo, levando a gordura dos 
tecidos para o figado. Por ter a fun-
ção 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 necessário subme-
ter-se a uma dieta, mesmo que a ta-
xa total esteja normal, diz Guima-
rães. "Das pessoas que têm doenças 
coronárias, 30% apresentam coleste-
rol normal", diz. "Dessas, 50% apre-
sentam baixos níveis de HDL" 

As altas concentrações de coleste-
rol propiciam a formação de placas 
de gordura que, com o tempo, se de-
positam na parede dos vasos sangüí-
neos. A passagem do sangue fica 
prejudicada, favorecendo o rompi-
mento do vaso. Isso ocorre não ape-
nas no coração. "Pode haver um aci-
dente vascular cerebral, gangrena —
quando o vaso que se rompe está na 
perna — ou insuficiência renal." O 
controle do colesterol, afirma Luz, é 
importante tanto na prevenção 
quanto para pessoas que já desen-
volveram algum distúrbio. "Há casos 
em que o tratamento leva à reabsor-
ção dos ateromas — placas de gor-
dura — pelo organismo. 

Osteoporose deve ter 
prevenção precoce 

NOVA YORK — As mulheres 
que querem evitar o risco de ter 
osteoporose depois da menopausa 
devem iniciar a prevenção (exerci: 
cios e suplementação de cálcio) 
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 óssea é atingida aos 20 anos. 
"Anteriormente pensávamos que o 
pico da densidade — determinan-
te importante na previsão do risco 
de osteoporose — não ocorria an-
tes de 25 ou 30 anos", disse a peg-
quisadora Dorothy Tfegarden. 
Uma descoberta que surpreendeu 
os investigadores: mulheres que 
na adolescência pesam cerca de 
20% acima do ideal normalmente 
têm densidade óssea maior. 

Esporte na idade - 
requer mais hidrataçãá 

ANAHEIM, Califórnia — Pes-
soas idosas que se mudam para lu-
gares de clima quente e resolvem 
praticar golfe ou tênis para sê 
exercitar devem tomar cuidado e 
não se esquecer de ingerir líquido 
durante a atividade fisica. A ad-
vertência é de um pesquisador que 
descobriu que esses aposentados 
precisam beber cerca de meio co-
po de água a cada 15 minutos 
sintam sede ou não. "Quando um 
aposentado se muda para uma re-
gião quente, normalmente começa 
a praticar jardinagem, caminhá-
das e outros esportes e não se dá 
conta de que é preciso repor o lí-
quido perdido com o suor, maior 
em pessoas idosas, sob risco de de-
sidratar", explicou Mohame Jou-
sef, da Universidade de Nevada. 

Emoção forte pode 
provocar enfarte 

WASHINGTON — Uma grande 
alegria, assim como um desgosto 
profundo, pode desencadear um en-
farte. Pessoas ansiosas ou muito bri-
guentas metabolizam mais lenta-
mente as gorduras, o que pode entu-
pir artéria-6 e-  provocar um ataqUé-
coronariario. As revelações foram fei-
tas durante reunião anual da Socie-
dade Norte-Americana de Medicina 
Psicossomática, realizada em Bos-
ton. Segundo James Müller; da Har-
vard Medical School, as conclusões 
são resultado de um estudo feito 
com 521 sobreviventes de ataques 
cardíacos e com 129 adultos sãos. A 
pesquisa mostrou que pacientes an-
siosos ou propensos a reprimir ata-
ques de raiva também metábolizam 
mais lentamente as gorduras e 'o 
stress provocado por situações como 
essas pode levar ao enfarte.' 

Estudo prova que 
exercício emagrece 

ANAHEIM, Califórnia — Pela pri-
meira vez pesquisadores consegui-
ram demonstrar que os exercícios 
podem prevenir o risco de o excesso 
de calorias se transformar em gordu-
ra. "Já se mostrou que o exercício 
ajuda a queimar a gordura exceden-
te", disse a autora do estudo, Marga-
ret Griffiths, da Universidade de Illi-
nois. "Agora provamos que o exercí-
cio regular pode impedir o excesso 
de calorias de virar depósitos de gor-
dura" No novo estudo, dois grupos 
de ratos foram alimentados com 
uma dieta rica em açúcar e calorias, 
mas só um grupo praticou exerci-
dos. Ao final de dez semanas, o pro-
cesso pelo qual nova gordura é pro-
duzida foi desacelerado nos ratos 
que se exercitaram. A experiência 
será repetida em seres humanos. 

Mães obesas passam 
genes aos filhos 

ANAHEIM, Califórnia --- Se sua 
mãe é obesa e seu pai é magro, não 
conte com herdar os genes "magros" 
dele —existe uma boa chance de vo-
cê ser uma pessoa com excesso de 
peso, sugere um novo estudo. O gene 
que controla a rapidez com que às 
calorias são queimadas está contidõ 
em material genético transmitido 
apenas pelo óvulo materno e não 
existe no esperma, revelou o autor 
do estudo, Mark Rowe, da Brigham 
Young University em Provo, Utah. 
Rowe disse ter chegado a essa con-, 
clusão depois de estudar 39 índias: 
pima, uma tribo do sudoeste norte- ,  
americano que tem a maior incidên-: 
cia de obesidade do mundo. "O ma-: 
terial genético de uma mulher obesa, 
pode conter uma mutação associada 
a essa diminuição do metabolismo, 
uma causa possível da obesidade", 
disse Atkinson. 

confecção Musa Nu- 
Vera, Soares, descobri1 po 

caso tin estava com a tal1(a de 
~teroi elevada. Há três anos, 

- _<!eti dermatologista solicitou a 

PROBLEMA É 

MAIS COMUM 

ENTRE 
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SUPERIOR A 
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leta pobre em gordura 
garante vida saudável 
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Vera Soares: não ao camarão e ovos e sim a uma dieta saudável, livre do excesso de colesterol 


