Dieta reduz
0 colesterol

Pesquisadores da Universi-: -
dade de Toronto, no canada, :
mostraram que uma dieta ve-:
getariana formada por nutrien-
tes especificos de plantas po-. .
dem baixar o colesterol tio efi-
cazmente quanto o tratamento -
com droga para reduzi-lo.

O estudo comparou uma
dieta vegetariana que baixa o -
colesterol com uma :droga pa-
dréo que reduz o colésterol cha-
mada lovastina. A dieta especial
baixou os niveis do colesterol
LDL - o "ruim" conhecido por
obstruir as artérias coronaria-.
nas - dos individuos em quase
- 29%, comparados com uma re-
ducdo de 30,9% dos individuos
que tomaram lovastina. A dieta-
especial combinou nozes (amén-
doas), proteinas de soja, alimen-
tos ricos em fibras, tais como
aveia e margarina vegetal.

David Jenkins, principal
autor do estudo, acredita que
a razdo pela qual esses nu-
trientes funcionam tido bem
em reduzir o colesterol é que
os humanos podem estar
adaptados, com evolugao, ao
que chamamos: de "dieta do
macaco”, uma dieta muito ri-
ca em fibra, nozes, proteinas
vegetais e esterdis vegetais.

Ele acrescenta que o estudo
poderia ter implicacdes de lon-

- go alcance & saude publica.

"Quando envelhecemos, tende-

mos a elevar o colesterol, que

aumenta nosso risco de desen-

volver doenca cardiaca. Esse -
estudo mostra que as pessoas-
tém agora uma alternativa die- :
tética em relagdo as drogas.”



