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COLESTEROL PREVENCAO EVITA DOENGAS DO CORACAO

%

ntem, foi comemorado
o Dia Nacional de
Controle do Colesterol.
A data, como outras do género, é

- uma forma mais expressiva para '
_ conscientizar a populagéo sobre

a necessidade das agOes pre-
ventivas e da detecgdo precoce
de doengas. De acordo com a
Organizagéo Mundial da Satde
(OMS), cerca de 17 milhdes de
pessoas morrem por ano no
mundo devido a doengas do
coragdo. No Brasil, mais de 300
mil 6bitos sao registrados ao ano
em decorréncia ‘de infartos e
derrames, onde o colesterol alto
é um dos fatores de risco.

O mais tragico € que cerca de
40% dos brasileiros tém coles-
terol elevado, mas menos da

- metade trata o problema e mui-
"~ tos nem sabem que tém esse

distarbio. Esse grande volume
de 6bitos serve como alerta para
a necessidade de cuidar methor
da satide do corag@o.

Ter uma dieta saudével, pa-

- rar de fumar e praticar exercicios
- fisicos
- fundamental conhecer e con-

€ importante, porém, é

trolar os niveis de colesterol,
triglicérides, pressdo arterial e
glicose, para diminuir o risco de
sofrer doengas cardiovasculares.

Basta um simples exame de
sangue para revelar as taxas,
tanto do HDL — o bom —, quanto

~do LDL — o chamado mau.

"Como a altera¢ao ndo apresenta
sintomas, muitas pessoas entram

~ para o grupo de risco de doengas

cardiovasculares sem saber", ex-
plica o cardiologista Bruno Ga-

- nem, coordenador do Programa

‘Gesto Satide, da Amil Brasilia.

M R’isco
E considerado como risco o

acimulo de placas de gordura
nas artérias, que acabam sees-
- treitando ¢ até mesmo entu-

pindo. "Essa € a principal causa

antenha controle

ELZA FIUZA/ABR:

B8 Murtas DAS PESSOAS HIPERTENSAS TEM, TAMBEM, TAXAS ELEVADAS DE COLESTEROL E DEVEM CONTROLA-LAS

do infarto e do acidente vascular
cerebral que, como se pode ver,
ndo ocorrem de uma hora para
outra", esclarece o médico.

De acordo com a Sociedade

Brasileira de Cardiologia, os ni-
veis desejéveis na populagéo sao:
menor que 200mg/dL para o
Colesterol Total; menor que

100mg/dL para o LDL; e maior -

que 40mg/dL para o HDL em
homens e menor que 50mg/dL
em mulheres. Individuos dia-
béticos e portadores de entu-
pimento de artéria do coragio
devem ter LDL menor que
100mg/d e menor que 70mg/d,

Além do estilo de vida, Bfuno
Ganem lembra que fatores he-

reditdrios podem ocasionar al-
teragOes em pessoas que levam
uma vida saudéavel. "Quem tem a
predisposigdo  genética deve
contar com estrito acompanha-
mento médico", orienta. -

"Os homens tém maior pre-
disposicdo que as mulheres,

_contudo, apds a menopausa as

estatfsticas se igualam e, muitas

~vezes, ultrapassam a dos ho-

mens", esclarece Ganem.
Pessoas que apresentam ta-

. xas fora dos indices esperados.
podem controlar a alteragdo a

partir de dieta saudével, ativi-
dade fisica regular e, em alguns

““respecnvaxm"“* WS A——_ “¢asos, “cont o uso adi

medicacoes. Antes de qualquer
recomendagdo, € preciso uma

’

avaliagdo minuciosa do médico.
Se, além desse indice ele-
vado, a pessoa contar com ou-: .
tros fatores de risco como obe- .
sidade, tabagismo, hipertensdo,
diabetes, infarto do pai ou da =
mie, deve procurar orientagdo e -
acompanhamento médico, que'

] podera indicar terapias para pre-

vengdo de um evento cardio-
vascular, como dieta alimentar e: - -
tratamento com estatina. . .
~ Os que jé sofreram um in-

farto ou tiveram qualquer outra‘ -

manifestaciio da doenga ateros-{
clerética em outro local, como!:
derrame cerebral aneunsma da
S \
das pernas, também devem ficar
alertas e consultar o médico.

@ Substituir o leite e seus derivados. -
integrais (requeijdo, iogurtes, queijos

~ gordurosos) por lerte e derlvados

desnatados

# Dar preferéncia a margarina vegetal
cremosa, por ser mais rica em gordura
insaturada, em substituicdo a manteiga
e as margarinas duras

= Evitar banha de porco, bacon e
gordura de coco, para preparar 0s
alimentos

= Controlar a ingestdo de middos de
boi e aves (coragdo; miolo, figado)

= Consumir no méximo dois ovos por

semana. Atenc¢do as preparagdes que
os contém, como panquecas, tortas,
suflés e bolos

= Evitar o consumo de carnes
gordurosas, como picanha, cupim,
contrafilé, lingliica e os embutidos
(presunto, salame, mortadela, salsicha)

m Retirar a pele do frango antes do
cozimento

@ Controlar a ingestdo de frutos do
mar (camardo, ostra, lula, marisco, .
polvo), devido ao alto teor de
colesterol

@ Ler com atencdo os rétulos dos

alimentos e evitar os que contém
gorduras saturadas e hidrogenadas

= Comer alimentos mais grelhados e
cozidos.

@ Mantenha em sua dieta alimentos
que ndo contém gordura saturada
e/ou hidrogenada

w Pratique exercicios regularmente

" Mantenha o peso ideal

= Controle fatores de risco como
pressdo alta e tabagismo

= Faca exames periédicos com
acompanhamento médico




