C‘".)M/('l Q) 0 GLOBO ¢ Domingo;:11-de abril de 2004

i L e e e e e e e e o

e o e

%
|
|
|
1
!

Alvim/Editoria de Arte

A FUNCAO DO COLESTEROL

0 colesterol é uma gordura produzida pelo figado (a maior parte) ou absorvida na dietai:Além da producgéo de
colesterol, o figado é responsavel por retira-lo do sangue e armazena-lo. Se o metabolismo nao faz isso
corretamente, a sobra de colesterol se acumula na circulagéo. Ele participa de diferentes processos metabdlicos,
como defesa do organismo. E componente das membranas celulares, essencial na sintese de hormoénios, da
vitamina D e dos acidos biliares. Em excesso no sangue entope as paredes das artériasre das veias, aumentando

o risco de infarto e derrame.

POR QUE FAZ _
MAL AO CORAGAO

0O excesso é um dos principais
responsaveis pela aterosclerose,
doenga que leva a degeneragdo das
artérias do corpo, em especial as
do coragao. O trombo pode ser
absorvido ou pode bloquear
totalmente a passagem de sangue

pela coronaria.

COMO AGE 0 COLESTEROL

FE R AR MR

O colesterol é levaderpelo sangue por
lipoproteinas. A LDLj de baixa densidade, &
considerada ruim. As| particulas de colesterol
entram nas células:que:revestem a parede
interna das artérias.

lipoproteinas

Isso causa inflamacéo e placas que obstruem as
artérias, produzindosa:aterosclerose.

¥ causando coagulacao eitrambes que aumentam

HDL, de alta densidade; é boa porque retira o
excesso de colesterol.do sangue.

Inflamagao

Placa

As drogas mais indicadas para tratar o
axcesso de colesterol LDL s&o as estatinas.
Zlas atuam na substancia HMG-Coenzima a-
redutase, importante enzima para a fabricacao de
solesterol. Assim conseguem reduzir sua
orodugao. Esse tipo de droga também tem efeito
antiinflamatdrio e protetor das células

andoteliais, que revestem os vasos.

Menor que 150
Ideal

0

Uma maneira
de controlar e
baixar o
colesterol é
fazer qualquer
exercicio
aerébio, como:

Essas placas podem: crescer e se soltar,

MRS oBetrigas d0 fluxo dersangle. J4 a lipoproteina

Ofindo
bom colesterol

Especialistas ensinam a melhor maneira de proteger as artérias

Antonio Marinho

urante anos, médicos afir-

maram que na prevencao de

doencas cardiovasculares

era preciso reduzir o nivel
de colesterol LDL (molécula consi-
derada ruim por levar gordura para
os vasos) e aumentar o HDL (a fra-
cao’hoa). Agora, pesquisadores ame-
ricanos estdo questionando se ape-
nas o alto nivel de HDL é mesmo be-
néfico para as artérias.

— Manter o nivel elevado de HDL
geralmente é uma coisa boa, mas is-
so ndo significa que ele é tao pode-
roso a ponto de proteger totalmente
o coracao — diz o pesquisador ame-
ricano Daniel Rader, da Universidade

- da Pensilvania.

Para o cardiologista Carlos Scherr,

‘diretor da Superintendéncia de Car-

efeitos.eolaterais e é dificil de ser en

HelElS:

diologia e Diabetes da Prefeitura do
Rio, ter o HDL elevado s6 traz bene-
ficios a satde.

— Isso ja foi comprovado e cien-
tistas ja estdo até testando uma va-
cina de HDL. Para cada 1% de redu-
¢ao de HDL ha um aumento de 3% de
incidéncia de doenca coronariana.
Além do acido nicotinico; que tem

contrado, ndo ha nada muito eficaz
para aumentar o HDL. Evitar a obe-
sidade e as pilulas anticoncepcio-
nais, fazer exercicios fisicos e parar
de fumar sdo medidas que ajudam.
Mas nao se pode apostar todas as fi-
chas apenas no HDL — afirma.

Rader e outros cientistas acres-
centam que hé pessoas com altos ni-
veis de HDL e nas quais essa molé-
cula ndo funcionaria corretamente.
Em vez de mais protegidas contra
doengas do coracao, estdo mais vul-
neréaveis. Enquanto os médicos nao
chegam a um consenso, novas dro-
gas das classes das estatinas (redu-
torasde colesterol) se mostram mais
eficazes. E pesquisas de laboratdrios
de nutricdo confirmam que vegetais
como laranja, berinjela, cenoura,
ameixa e maca, todos ricos em fi-
bras,sdo 6timas opc¢oes para reduzir
o colesterol e a glicose no sangue.

Nivel de LDL deve estar
abaixo de 100mg/dl

O cardiologista Raimundo Mar-
ques do Nascimento Neto, presi-

dente da Fundacdo do Coracao
{Funcor), diz que o valor de co-
. lesterol total deve ser infe-

rior a 200mg/dl (miligramas

por decilitro)..E o HDL deve
| ser acima de 40, o LDL abaixo
de 100 (alguns especialistas
recomendam menos de 80) e
riglicerideo inferior a 200
mz/dl (ha quem recomende abai-
xo le 150).

—Sabemos que o LDL elevado
comtinado com niveis baixos de
HDL sio os maiores fatores de risco
para ¢ aterosclerose. A avaliacao do
perfillipidico deve ser individualiza-
da. N¢s pacientes que ja sofreram in-
farto igudo do miocardio ou aciden-
te vaiwcular cerebral (derrame) os
exames devem ser feitos a cada trés
mese:. Nos casos mais simples, o
exame pode ser anual — diz.

Empessoas com perfil lipidico al-
terad¢ e sem outros fatores de risco,
Marqtes diz que se pode tentar con-
trolaro problema modificando o es-
tilo de¢ vida. Nos individuos com hi-
pertersao arterial, habito de fumar,
diabets e histéria familiar de doen-
ca copnariana, recomenda-se medi-
cacdo, como, por exemplo, estatinas
(rosuvastatina, atorvastina, sinvas-
tatinae pravastatina).

— Ha varios tipos de estatinas, ca-
da uma mais adequada a um tipo de
paciente, dependendo da sua histé-
ria clinica e exames. Elas impedem a
absorc¢ao da fracao LDL e isso dimi-

nui também o colesterol total. A
atorvastatina e a rosuvastatina sao
as mais potentes, principalmente a
tltima, que reduz o LDL e aumenta o
HDL — comenta o médico.

O cardiologista Artur Cotrim, che-
fe do servico de prevencao do Hos-
pital Pr6-Cardiaco, diz que as estati-
nas tém a vantagem de estabilizar as
placas de gordura que se formam
nas paredes das artérias. E lembra

que a pratica de atividade fisica dia-

ria e a alimentacéo equilibrada tam-
bém sdo importantes no controle do
colesterol.

— Dai a necessidade de se elimi-
nar a0 maximo o consumo de gordu-
ras saturadas — ensina.

Estudos de nufricionistas compro-
vam que alguns alimentos, principal-
mente os ricos em fibras, sdo exce-
lentes contra o excesso de coleste-
rol. Pesquisa da nutricionista Simo-
ne Alexander Van Boekel, professora
da UNI-Rio, revelou que o bagaco (a
parte mais clara) da laranja reduz a
gordura e a glicose no sangue, além
de proteger contra o cancer de c6lon
porque melhora o transito intestinal.
Outra opcao é usar a farinha da fru-
ta. O bagaco desidratado e moido fi-

~_ca parecido com farinha de mandio-........

ca e pode enriquecer bolos, massas
e biscoitos.

Outro estudo, da professora Luci-

lia da Gléria Afonso Caldas, da UNI-
Rio, diz que a ameixa, a cenoura, a
berinjela, a maca e o feijao também
sdo excelentes fontes de fibra.
_ —Esse alimentos contém pectina.
E um tipo de fibra que estd em todas
as frutas e num grande nimero de
vegetais. Ela é 6tima para o funcio-
namento dos intestinos, impede
doencas como o cancer e problemas
cardiovasculares provocados por
excesso de gordura. O cozimento
desse alimentos aumenta o teor de
pectina — explica a professora.

Maioria dos brasileiros nao se
preocupa em fazer o tratamento

Os médicos estdao preocupados
com a falta de consciéncia dos bra-
sileiros para o tratamento do exces-
so-de colesterol. Pesquisa do Institu-
to Vox Populi, feita em 70 cidades,
diz que 78% dos entrevistados sa-
bem o que € o colesterol, mas 61%
nunca se submeteram a exame para
diagnéstico do mal. O levantamento,
iniciativa da AstraZeneca em parce-
ria com a Sociedade Brasileira de
Cardiologia e Funcor, revelou outro

dado alarmante: das pessoas que sa- .
bem que tém colesterol elevado, 86%

nao fazem tratamento e 91% sao se-
dentérios.

E o caso de Sonia Maria Pentagna
Massetto, de 58 anos. Ela sempre te-
ve colesterol normal e nunca prati-
cou exercicios ou fez dieta balancea-
da. Hd um ano tomou -um susto ao re-
ceber seu exame de sangue: o coles-
terol total estava acima de 260mg/dl,
o HDL, baixo e o LDL muito acima
dos limites aceitaveis, assim como
os triglicerideos:

— Consultei meu médico e ele re-
comendou atividade fisica e cuidado
com a alimentacao. Comprei esteira
ergométrica e passei a fazer exerci-
cios diariamente em casa. Em um
ano reduzi os niveis de gorduras
ruins e aumentei o bom colesterol.

Os motivos da falta de cuidado
com o colesterol ndao se relacionam
ao nivel socioeconémico ou escola-
ridade, segundo a pesquisa. No gru-
po dos omissos, 78% tém mais de
dez saldrios-minimos de renda men-
sal. E 70% dos que t&m curso supe-
rior e que sabem que estdo com co-
lesterol elevado ndo se tratam. A po-
pulagio brasileira tem, em média, de
2,35 fatores de risco para doenca co-
ronariana, como hipertensao, taba-
gismo, sedentarismo e diabetes. m

_ Gustavo Steph

SONIA
conseguiu
manter 0s seus
niveis
adequados de
colesterol com
exercicios

fisicos diarios

I3 Como reduzir as

LARANJA: 0

bagaco, a parte
_ mais clara,.da

laranja reduz a

gordura e a

glicose no sangue

BERINJELA: Reduz colesterol e estudo
da Universidade Federal Fluminense
indica que é boa contra diabetes

MACA: Além de

proteger as artérias,

~ tem quercetina,
substancia

anticancerigena

CENOURA: E rica em fibra pectina e
ajuda a prevenir e a dissolver célculos

biliares (pedras vesiculas)

il

gorduras

e COMER MAIS FIBRAS: Pesquisas
indicam que as fibras hidrossoli-
veis sdo 6timas para ajudar a bai-
xar o colesterol. Elas sa@o encontra-
das em vegetais, principalmente
frutas, legumes e cereais. O feijao,
por exemplo, € rico em pectina. A
nutricionista Lucilia Caldas, pro-'
fessora de nutricao da UNI-Rio, ex-
plica que a fibra alimentar que se
solubiliza em agua formando mate-
rial viscoso (o gel), além de outras
funcoes, reduz o teor de colesterol
e os indices de glicose.

e PARAR DE FUMAR: Além dos ma-
leficios ja conhecidos, o cigarro
contribui para o aumento dos tri-
glicerideos e do LDL.

© PRATICAR ATIVIDADE FiSICA: Fa-
zer exercicios fisicos regularmente
melhora o perfil lipidico. Em pou-
cos meses de atividade ja se per-
cebe a reducao dos triglicerideos,
o aumento do HDL, que ajuda a re-
mover o excesso de colesterol do
sangue e dos tecidos, e diminuicdo
do LDL.

e CONTROLAR O ESTRESSE: O es-
tresse estimula a producao de
substancias que prejudicam o fun-
cionamento das artérias. Se a pes-
soa tem colesterol e LDL em niveis
elevados isso pode se agravar.

e EVITAR ALIMENTOS RICOS EM
COLESTEROL: Os alimentos mais
ricos em colesterol sao os de ori-
gem animal (as carnes, o leite, os
ovos e seus derivados). Alguns
produtos contém teor mais alto
dessa gordura, como os frutos do
mar (camarao, polvo, lula, maris-
co, caranguejo, ostra) e as visce-
ras (miolo, figado, middos, rins,
costela). Também € preciso evitar
os alimentos ricos em gordura sa-
turada, principalmente os de ori-
gem animal, como as carnes e seus
derivados (embutidos em geral), o
leite e seus derivados (nata de lei-
te, manteiga, iogurte, creme de lei-
te, requeijao), e também alguns de
origem vegetal, como o 6leo de
palma e a banha de coco.




