Exercicio vigoroso
melhora bom colesterol

BOSTON — Fazer exercicios
de forma vigorosa aumenta o
bom colesterol em homens e mu-
lheres, concluiu um novo estudo.
Paul Williams, do Lawrence Ber-
keley National Laboratory, deu a
1.837 corredores nao-profissio-
nais um questionario de duas
paginas com varios tipos de per-
guntas sobre sadde, incluindo
quanto eles haviam corrido por
semana nos ultimos cinco anos.
Ele constatou que os niveis do
bom colesterol, ou HDL, aumen-
taram mais 4 medida que ho-
mens e mulheres se exercitavam
mais. O beneficio representa re-
ducao de 29% do risco de doenga
coronariana e 45% de redugao
do risco de mortalidade por
doenca cardiovascular.



