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Mude e garanta a
saude do seu coracao

Neste Dia Mundial do Coracao, é hora de pensar nas mudancas

necessarias para ter uma vida mais saudavel e,

consequentemente, um coracao mais saudavel. E nao é dificil:

A maquina:
0 que ¢,
como funciona

Quanto mais vocé souber sobre
o funcionamento do coragao, melhor
vai cuidar dele e PAGINAS 2 ¢ 3

basta adaptar alguns habitos do seu dia a dia.

O colesterol,
0 grande inimigo
do peito

A alimentagao é a grande aliada
na luta contra o colesterol ruim no
0rganiSmo e PAGINA 4

Como esta
seu coracao?
Faca o teste

Vocé tem um coragéo
saudavel? Um teste ajuda vocé
a descobrir e PAGINA 6




PULSAGAO VARIADA

Chama-se pulsacao Idade
0 batimento cardiaco Recém-nascido
por minuto — e ele 3 meses
varia com a idade. 6 meses
Um recém-nascido, 1ano
por exemplo, 2 anos
tem 130 batimentos 3 anos
por minuto. 4 anos
Vleja ao lado a 6 anos
pulsacéo média 8 anos
nas diferentes idades: 12 anos
Adulto
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Pulso

130 batimentos/minuto
140 batimentos/minuto
130 batimentos/minuto
120 batimentos/minuto
115 batimentos/minuto
100 batimentos/minuto
100 batimentos/minuto
100 batimentos/minuto
90 batimentos/minuto
85 batimentos/minuto
Entre 60 e 100 batimentos/minuto
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O bem que vem pela boca

Nem so qualidade, nem s6 quantidade: alimentagao saudavel € aquela que ajuda o organismo a prevenir doengas cardiacas

e contém o0s nutrientes necessarios

A alimentacdo pode ser a grande
aliada do coracgdo saudavel. A die-
ta € um fator relevante, tanto na
causa quanto na prevencdo de
doengas cardiacas e existem alguns
alimentos que fazem parte do time
“amigos do coragdo”, que ajudam
a reduzir as chances de problemas
cardiovasculares. Frutas, verduras
e legumes frescos sdo itens indis-
pensaveis para o esquadrao de
defesa do organismo, que ganhou o
reforco, recentemente, dos fitoeste-
rois e de acidos graxos como 0s
omega 3,6 ¢ 9.

O que se coloca no prato ¢ mui-
to importante para manter a satide e
o bom funcionamento do corpo
humano, principalmente do 6rgdo
muscular. “Uma alimentacdo sau-
davel ndo tem relacdo apenas com
0 peso na balanga, mas com saude,
ajuda na prevencdo e tratamento de
patologias importantes como obesi-
dade, diabetes, hipertensdo”, garan-
te a nutricionista Alessandra Rodri-
gues. O organismo funcionara bem
se receber os nutrientes necessarios
através da alimentagao.

Para a nutricionista Cynthia
Antonaccio, as pessoas devem
seguir um equilibrio entre qualida-
de e quantidade. “S6 reduzir a
comida ndo adianta. E preciso con-
sumir alimentos protetores, de qua-
lidade. E ndo adianta apenas ter
qualidade, pois o excesso de calo-
rias leva ao sobrepeso, um fator de
risco para a saude cardiovascular.
Por isso € preciso equilibrar”, diz.

Além de escolher alimentos
com qualidade, ¢ necessario saber
prepara-los da maneira certa e
saber combiné-los. “E fundamental
lembrar que o equilibrio é chave de
uma alimentacgdo saudavel. Dietas
restritivas nunca sdo recomenda-
das, o certo é comer de tudo um
pouco. Afinal, muitas vezes ¢ da
combinagdo de determinados ali-
mentos que obtemos melhores
resultados de absorgao ¢ utilizagao
dos nutrientes”, afirma Alessandra.

Alguns alimentos sdo muito
importantes para cuidar da satde e
do coragdo porque oferecem
nutrientes ideais e ajudam o corpo
a funcionar melhor. Os fitoesterois,
por exemplo, ajudam no combate
ao colesterol. “Os fitoesterdis estao
naturalmente presentes em 6leos e
nozes. Mas teriamos de consumir
uma enorme quantidade destes ali-
mentos para suprir 1,6 grama de
fitoesterdis diarios, necessarios,
segundo a ciéncia, para reduzir o
colesterol entre 10% e 15 %. Por
isso, a melhor op¢do ¢ consumir
alimentos enriquecidos com fitoes-
terdis”, diz Cynthia.

Outros alimentos também sdo
considerados amigos do coragdo.
“A aveia ¢ muito importante. Ajuda
no tratamento ¢ prevengao de todas

0S FITOESTEROIS — compostos
naturais, presentes em o0leos
vegetais, nozes, feijao, legumes
e verduras. Estudos cientificos
comprovam que Seu consumo
pode reduzir drasticamente o
colesterol ruim (fitoesterois e
colesterol tém estrutura quimica
parecida e se unem no intesti-
no para serem eliminados do
organismo). Calcula-se que a
ingestdo média diaria de um
adulto seja de 150 mg a 300 mg
de fitoesterdis por dia. Para uma
reducao significativa de coleste-
rol, porém, sdo necessarios de
1,6 grama a 2 gramas por dia, 0
que SO se consegue com 0 con-
sumo de alimentos enriquecidos
com fitoesterdis, como margari-
nas, iogurtes e bebidas lacteas
(duas colheres de sopa de mar-
garina ou uma xicara de bebida
lactea ou um iogurte).

OMEGAS 3, 6 E 9 — Recomen-
dados por varios nutricionistas,
estao presentes em dezenas de
alimentos em suplementos vita-
minicos. Sao gorduras, sim, mas
gorduras que fazem bem. Ome-
ga 3 e 6mega 6 estio presentes

0S AMIGOS DO CORAGAO

em peixes, Oleos vegetais e
nozes. 0 3 abaixa o nivel de tri-
glicérides e do colesterol total; o
6 auxilia na reducéo do coleste-
rol ruim e do total. Detalhe im-
portante: nenhum dos dois é
produzido pelo organismo hu-
mano. Ja o dmega 9 também
aparece em 0leos vegetais — é
citado principalmente quando
se fala em azeite de oliva —, mas
é produzido pelo corpo.

ALIMENTOS FUNCIONAIS — Sao
assim chamados os produtos
alimenticios que trazem benefi-
cios a saude, além dos nutrien-
tes normais que contém. Pos-
suem compostos fitoquimicos
(fito significa planta em grego),
elementos capazes de atuar
diretamente na prevencao e no
tratamento de doencas, através
de diversos mecanismos de
acdo. Os cientistas alertam,
porém, que os alimentos fun-
cionais nao sdo considerados
nutrientes como as vitaminas.
Sozinhos, ndo garantem boa
saude, mas melhoram a saude
quando fazem parte de uma
dieta variada.

as patologias associadas ao coracao
por ser fonte de beta-glucana, um
tipo de fibra que auxilia na reducdo
dos niveis de LDL (colesterol
ruim). O ideal é que a dieta conte-
nha de 2 granas a 3 gramas de beta-
glucana ,0 que equivale a 40 gra-
mas de aveia ou 60 gramas de fari-
nha de aveia. Lembro que a aveia
pode ser adicionada a frutas, leite,
iogurtes, bolos, massas e paes”,

Cardapio sugerido por Cynthia Antonaccio

CAFE DA MANHA

Leite com fitoesterois, com uma colher

de sopa de aveia e meia maca.

LANCHE DA TARDE

(sopa) de améndoas.

Pao integral com uma colher de sopa

de creme vegetal com fitoesterois.

LANCHE DA MANHA
Suco de melancia.

ALMOGO

Arroz integral, feijao (cozido sem carnes),
legumes refogados em margarina com

JANTAR

Salada de folhas verdes com tomate,
cenoura, pepino e atum e um fio de
azeite ou sopa de legumes. Filé de frango
ao forno com tomate picado e manjericao.
Puré de cenoura com mandioquinha,
preparado com margarina enriquecida

com fitoesterois.

fitoesterois, filé de peixe ao forno (variar

com frango e carne magra duas vezes na
semana). Sobremesa: uma tacinha de

salada de fruta.

CEIA
logurte ou fruta.

logurte com fitoesterois, duas colheres

conta Alessandra.

“A proteina da soja também
tem este efeito de redugdao do
colesterol. Cerca de 25 gramas de
proteina de soja, quando associa-
das a uma dieta equilibradam tém
este efeito. Estudos mostram que
esta reducdo fica em cerca de 3,5%
e ¢ complementar a agdo dos
fitoesterdis”, afirma Cynthia. “A
soja também possui em sua com-

Cardapio sugerido por Alessandra Rodrigues

CAFE DA MANHA

Pao de forma integral ou francés
integral, cream cheese light ou
margarina enriquecida com
fitoesterais, peito de peru,
iogurte light, farelo de aveia,
cha verde.

LANCHE DA MANHA
Mamao papaia, castanha-do-
para.

ALMOGO

Alface, rucula, tomate, semente
de linhaca, cenoura ralada,
carne magra, arroz integral,
brocolis refogado, abacaxi.

posig¢do isoflavonas, compostos
conhecidos também como fitoes-
trogenos, similares ao hormonio
feminino. Podem prevenir e ate-
nuar os desagradaveis sintomas
decorrentes da menopausa e dimi-
nuir o risco de tumores malignos
relacionado a hormodnios, como o
cancer de mama e utero, além de
proteger contra a osteoporose”,
complementa Alessandra.

E nem toda gordura faz mal.
“As gorduras polinsaturadas sdo as
chamadas gorduras boas. Os exem-
plos mais conhecidos sdo os dmega
3 e 6, encontrados principalmente
em peixes de agua fria e em 6leo de
canola. Um exemplo barato de pei-
Xe rico em Ome-
ga 3 e com custo
bem acessivel ¢
a sardinha. Entre
as fontes de
omega 6 estdo
os Oleos de gi-
rassol e soja e

LANCHE DA TARDE

Bolacha integral ou barra de
cereal, iogurte light desnatado
ou com fitoesterdis, damascos
Secos.

JANTAR

Agrido, repolho roxo picado,
damascos picados, gergelim
torrado, peixe branco, batata-
doce assada.

CEIA
Banana-prata assada com
canela e cacau em po.

para saide do nosso organismo.
Ela aumenta niveis de insulina,
estimula aciimulo de gordura abdo-
minal e favorece o risco de diabe-
tes”, alerta Alessandra. “Devemos
evitar os alimentos ricos em gordu-
ra saturada e gordura trans, que
tém efeito de aumento do coleste-
rol ruim. A gordura trans até reduz
o colesterol bom, o que ¢ um
desastre”, afirma Cynthia, que
coloca também o aglcar na lista
dos vildes. ”Contribui para o
aumento da obesidade, o que tam-
bém ¢ um fator de risco para a sai-
de do coracao”.

O excesso de sal também ¢
ruim, alerta Cynthia. “Sabe-se que
76,2% do sal
consumido no
Brasil provém
do sal de adicao.
Isso porque o
brasileiro tem o
paladar  bem
agucado para o

sementes oleagi-
nosas, como as castanhas. Esse tipo
de gordura serve como protetor car-
diovascular e ajuda a aumentar as
taxas do colesterol bom. Mas claro
que ndao podemos esquecer que
estes alimentos sdo ricos em calo-
rias e, quando consumidos em
grande quantidade, podem causar
aumento de peso”, afirma Ales-
sandra, que diz ser necessario
saber preparar os alimentos. “Na
hora do cozinhar, preste atengao.
De nada adianta comer quilos de
verduras e legumes com muito
azeite, ou muito cozidos, pois
assim se perde a maior parte das
vitaminas e minerais”.

O que deve ser evitado

Nao podemos esquecer também
dos viloes, aqueles alimentos que
devem ser evitados, por fazerem
mal ao organismo. “Definitiva-
mente farinha branca ¢ um veneno

sal e, com isso,
consome trés vezes mais sal do que
o recomendado.” Ela afirma que a
educa¢@o nutricional ¢ importante
para reduzir o sal, com utilizacdo
de ervas frescas e condimentos na
aplicacdo culinaria e na finalizacdo
do prato. Tudo isso resultarda num
paladar ideal. “Por tultimo pode-
mos citar os alimentos industriali-
zados ricos em corantes, conser-
vantes € pobres em nutrientes anti-
oxidantes, que também devem ser
evitados”, conclui Alessandra.

Para ter um cardapio ideal para
o dia-a-dia, com recomendagdes
personalizadas, o ideal é procurar
um nutricionista. “Cada organismo
tem a sua individualidade metabo-
lica. Ou seja, € preciso conhecer o
que cada organismo utiliza melhor,
como ¢ a digestdo de cada paciente
para assim poder prescrever um
cardapio mais equilibrado e sauda-
vel”, diz Alessandra.
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O FITOESTEROL NO DIA A DIA

Uma pessoa consome diariamente, em média, entre 150 mg
e 310 mg de fitoesterdis, a partir de 6leos vegetais, frutas,
legumes e verduras. Um vegetariano chega a consumir

600 mg/dia. Mas para atuar de forma mais significativa sobre
0 colesterol, é preciso consumir, por dia, de 1,6 grama a

2 gramas de fitoesterdis por dia. Isso corresponde a:

340 168 120 66 56 9

tomates cenouras  macas laranjas fatias xicaras
de pao  de nozes
integral

Sao metas quase impossiveis de serem atingidas, por isso, 0

melhor é consumir alimentos enriquecidos com fitoesterois,

como margarinas, leite e iogurtes.

Roberta e Muzy: qualquer atividade fisica ajuda o coragdo, mas sempre na medida certa

Pule, brinque, mexa-se!
Seu corpo vai agradecer

Alimentagcao saudavel, aliada a pratica de exercicios fisicos, reduz e até
neutraliza fatores de risco de doencas cardiacas

Para um coragdo se manter sauda-
vel, além de cuidar da alimentagdo,
¢ preciso cuidar do corpo. A ativida-
de fisica € uma das formas de evitar
problemas cardiacos. “Dieta e exer-
cicios fisicos sdo fundamentais”,
explica o ortopedista Paulo Muzy,
especialista em trauma desportivo e
fisiologia e biomecanica do exerci-
cio. Ele lembra que ¢ preciso ficar
atento quando ja hd um problema
cardiaco na familia. “Os habitos dos
mais velhos sdo passados para os
mais novos e, nesse caso, ha duas
razoes para que determinadas doen-
cas sigam um padrio familiar: o
genético e o comportamental. Com
uma mudanca de habito, com inclu-
sdo de dieta saudavel e exercicios,
ha diminuicdo drastica dos riscos de
doenga cardiovascular precoce”,
observa o médico. “Fazer exercicios
e ter uma conduta alimentar ade-
quada fazem com que vivamos com
mais qualidade e independéncia.”
Muzy acredita que € preciso cui-
dar do coragdo antes que haja algum
problema. “A célula que compde o
coracdo, uma vez lesada, pode ser
cicatrizada, mas ndo retorna a sua
funcdo pré-lesdo”, diz. Para o médi-
€O, NOS SOMOS 0S Maiores iNimigos
do coragdo “quando preferimos a
comodidade em excesso, deixamos
o paladar controlar nossas dietas ou
agimos de forma inconsequente
com bebidas e o uso de drogas, que
¢ a grande causa de eventos cardio-
vasculares agudos em jovens.”
Segundo a educadora fisica e
coordenadora da Sport Fisio,
Roberta Militdo, estudos compro-
vam que a pratica regular da ativi-
dade fisica reduz significativamente

o risco de doengas cardiovascula-
res. “A atividade fisica, realizada
regularmente, ajuda a atenuar ou
neutralizar fatores de risco como a
hipertensdo arterial, o diabetes, o
aumento do colesterol e de outras
gorduras no sangue, a obesidade, o
estresse, até mesmo os fatores gené-
ticos, além do fumo”, garante.
“Qualquer atividade fisica bem
dosada ajuda o coragdo. De brincar

com os filhos e netos a tornar-se um
esportista regular. O fundamental ¢é
fazer exercicios de forma adequada
e, se possivel, acompanhados por
um educador fisico especialista no
assunto”, avalia Muzy. Roberta
acredita que ¢ preciso aliar o prazer
ao esporte. “Aconselho fazer ativi-
dades aerobicas, ou seja atividades
que trabalhem o sistema cardiorres-
piratério, como caminhada, corrida,
danga, ciclismo, natagdo ou artes
marciais. Mas o mais importante ¢
buscar uma atividade que dé prazer,
que seja lazer e nao sacrificio.”
Durante a pratica de exercicios
fisicos, € essencial medir a freqiién-
cia cardiaca méaxima. Em muitas
academias ha uma tabela, pela qual,
de acordo com a idade, se observa a
frequéncia cardiaca ideal. Uma for-
mula pode ajudar também a calcular
a frequéncia cardiaca maxima. Basta

subtrair a idade do valor 220 (220
menos a idade), e dai se obtém o
valor. O ideal para a saide cardio-
vascular ¢ que os batimentos cardia-
cos fiquem entre 60 e 80% da fre-
quéncia maxima durante o exercicio.

Mas, para garantir que o coragao
funcione dentro desse limite, vale a
pena investir em um frequencimetro
—aparelho que, usado como relogio,
informa com precisdo o niimero de
batimentos cardiacos por minuto.
Para os médicos, fazer atividade
fisica com frequéncia menor do que
a recomendada ndo surtira efeito no
coragdo. E fazer exercicios com
muita intensidade pode sobrecarre-
gar o peito, tornando o esporte um
risco. O melhor, entdo, ¢ nem mais
nem menos — a medida tem de ser
justa.

Antes de iniciar a pratica de ati-
vidades fisicas, convém fazer uma
avaliacdo médica e procurar um
profissional qualificado de educa-
cdo fisica para ajuda-lo a decidir
sobre a atividade mais adequada, a
que trara melhores beneficios e
objetivos. E necessario avaliar as
condicdes de saude e fatores de ris-
co como tabagismo, hipertensao,
obesidade, diabetes. Uma consulta
médica e alguns exames laborato-
riais, além de eletrocardiograma,
ecocardiograma e o teste ergométri-
co, vdo mostrar eventuais doencas
associadas ao coragdo e o estado
fisico da pessoa. Informagdes e res-
trigdes, se houver, devem ser trans-
mitidas para um profissional de
educacao fisica, que podera orientar
na escolha do esporte mais adequa-
do, respeitando a individualidade de
cada um.
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Voce cuida do seu coracao?

Responda a estas perguntas, confira a pontuacao e descubra
se de fato vocé tem cuidado do seu coracéo

PRIMEIRA PARTE: CONTE UM POUCO SOBRE SUA DIETA E ESTILO DE VIDA

1. Em média, quantas vezes por dia 4. Pense na semana passada: 6. Descubra agora o seu indice de
vocé consome frutas (ou sucos com que frequéncia vocé praticou massa corporal (IMC). Primeiro,
naturais) e legumes? exercicios moderados, por pelo multiplique sua altura pelo mesmo
a. 5 vezes ou mais (0 ponto) menos 30 minutos? namero (ex: 1,60 x 1,60 = 2,56).
b. 2 a 4 vezes (1 ponto) a. 0-1vez na semana (2 pontos) Depois, pegue seu peso e divida pelo
c. 0-1 vez (2 pontos) b. 2 a4 vezes na semana (1 ponto) numero obtido na altura. 0 resultado

c. 5vezes na semana (0 ponto) é o seu IMC. Em que grupo esta o
2. No geral, quantas vezes por dia seu IMC?
vocé consome alimentos com alto 5. 0 quanto é ativo o seu dia a dia ]
teor de sal (por exemplo, salgadinhos (no trabalho e em casa) IMC = peso (quilos)
ou carne processada)? a. Principalmente sentado (3 pontos) altura x altura (metros)
a. 0-1vez (0 ponto) b. Em pé (2 pontos)
b. 2-3vezes (1 ponto) c. Em pé, usando ferramenta (1 ponto) a. menos de 25 (0 ponto)
c. Mais de 4 vezes (2 pontos) d. Muito movimentado (0 ponto) b. entre 25 e 30 (1 ponto)

c. mais de 30 (2 pontos)

3. Quantas vezes por dia vocé

consome alimentos com alto teor de

gordura saturada (por exemplo,

carnes vermelhas ou manteiga)? Some os pontos marcados na primeira parte:

a. 0-1vez (0 ponto)
b. 2-3 vezes (1 ponto) T
c. Mais de 4 vezes (2 pontos)

SEGUNDA PARTE: AGORA CONTE UM POUCO MAIS SOBRE VOCE

. Quantos anos vocé tem? . Vocé tem pressao alta? . Vocé tem diabetes?
. menos de 25 anos (0 ponto) . Sim (4 pontos) . Sim (6 pontos)
. entre 24 e 35 anos (1 ponto) . Nao (0 ponto) . Nao (0 ponto)
. entre 36 e 45 anos (2 pontos) . Nao sabe (2 pontos)
. entre 46 e 65 anos (3 pontos) . Vocé fuma?
. entre 56 e 65 anos (4 pontos) . Seu colesterol esta acima do normal? . Sim (4 pontos)
Mais de 66 anos (5 pontos) . Sim (4 pontos) . Nao (0 ponto)
. Nao (0 ponto)
. Nao sabe (2 pontos)

Some os pontos marcados na segunda
parte (se respondeu “nao sabe”
nas perguntas 2 e 3 da segunda

parte, some os pontos marcados
aos pontos recebidos na pergunta 6 da Some os pontos obtidos nas duas partes

primeira parte). H M

QUAL FOI SUA PONTUAGAO NAS DUAS PARTES?

0 a 5 pontos na soma Mais de 5 pontos na primeira De 0 a 16 pontos na primeira De 0 a 16 pontos na primeira
das duas partes parte e entre 0 e 5 na parte e entre 5 e 15 na parte e mais de 16 pontos na
segunda parte segunda parte segunda parte

Muito bem, vocé provavelmente esta

no caminho certo para manter seu Existe espaco para melhorar sua Vocé pode melhorar muito sua dieta  Provavelmente seu coracéo € bem

coragao jovem e sabe que dieta e dieta e seu estilo de vida. Verifique e seu estilo de vida para manter seu  mais velho do que vocé. Ter pressao

exercicios ajudam. onde vocé pontuou e tente promover  coragao jovem. Se for jovem, alta, colesterol acima do normal e
mudancas positivas nessas areas. comece logo. Procure controlar os fumar afetam a condicao do seu
Nao esqueca de verificar seu nivel niveis de colesterol e de pressao coragdo, mas isso pode ser
de colesterol e de pressao arterial —  arterial (fale com seu médico), resolvido com pequenas mudancas
fale com seu médico. principalmente se tiver diabetes. na dieta e no estilo de vida. Se vocé
E tome medidas para controla-los, Se fumar, parar vai fazer uma acha que ja leva uma vida saudavel,
Se necessario. grande diferenca. mantenha isso e procure torna-la

ainda mais saudavel.

Seu coracao é a forca vital que impulsiona todos os seus movimentos.
Embora ele seja muito vulneravel, ndo é preciso muito esfor¢co para manté-lo saudavel.
Pequenas atitudes diarias terao grande impacto na sua satde.

VOCE SABIA QUE 0 SEU CORAGAO PODE TER UMA IDADE DIFERENTE DA SUA?

0 seu coragédo pode ser mais jovem ou mais velho do que vocé. Vocé pode estimar a “idade” do seu coragéo baseado
na influéncia de fatores de estilo de vida (dieta, exercicios fisicos e cigarro) e também de fatores fisicos (idade, peso, colesterol).
Entdo por que esperar, se vocé pode checar se vocé esta no caminho para manter seu coragao saudavel?
Para descobrir a idade do seu coracéo, acesse www.becel.com.br
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Descanso ¢ bom. Mas tem
de ser na medida certa

Boa noticia para quem gosta de
dormir: pesquisas recentes realiza-
das na Inglaterra indicam que uma
boa noite de sono ajuda a manter o
coragdo saudavel e a redugdo das
horas de descanso pode colaborar
para o desenvolvimento de doen-
cas cardiacas. Segundo o estudo
dos cientistas ingleses, pessoas
que reduziram o ciclo do sono de
sete horas para cinco horas tém, de
11 anos a 17 anos depois, aumen-
tadas em 70% suas possibilidades
de ter um problema no corac¢do. O
estudo acompanhou os habitos de
sono de pouco mais de dez mil
funcionarios publicos britanicos
ao longo de 17 anos.

Os médicos explicam que o
sono ¢ um perio-
do de repouso
para o sistema
cardiovascular.
A pressdao cai e
ha uma reducao
de 10% da fre-
quéncia cardiaca

quéncias bem mais graves do que
olheiras na manha seguinte. Estu-
do publicado no Journal of the
American Medical Association
afirma que dormir pouco pode
provocar aterosclerose por acimu-
lo de célcio nas artérias. A equipe
de Chicago examinou 495 pessoas
entre 35 anos e 47 anos: 27%
declararam dormir menos de cinco
horas por noite e apresentavam
placas de calcio no sangue. Essas
placas apareceram em 11% dos
que dormiam sete horas em média
e em 6% dos que dormiam mais de
sete horas.

Os pesquisados, todos volunta-
rios, usaram um monitor preso ao
pulso, que media e gravava as ati-

em relacdo a
quando se esta acordado. Dormir
em média sete horas, afirmam, ¢é
otimo para a saude. Mais do que
isso pode trazer problemas, mas
eles lembram que cada pessoa tem
suas necessidades proprias. Uma
mudanga nos habitos — um “dor-
minhoco” que passa a dormir pou-
cas horas, por exemplo — pode ser
o sinal de que alguma coisa nao
esta bem.

Pesquisadores americanos da
Universidade de Chicago concor-
dam: ndo dormir bem tem conse-

vidades da pessoa a cada 30
segundos, Quando o monitor per-
manecia sem registro, ¢ porque a
pessoa estava dormindo. O cuida-
do, explicou a doutora Diane Lau-
derdale, que comandou a pesquisa
americana, é porque 0s mais
recentes estudos sobre a relagdo
sono ¢ doencas cardiacas ainda
sdo considerados inconclusivos
por serem baseados em declara-
¢oes das pessoas.

Para Diane Lauderdale, a pes-
quisa mostra que o sono deve ser

levado em consideracdo tanto por
médicos como por pacientes quan-
do se fala em doencas cardiacas.
“Temos evidéncias suficientes para
ndo ignorar que existe uma rela-
¢do”, diz ela. “Agora, quando falar-
mos em fatores de risco, temos mais
uma coisa importante a incluir: a
necessidade de dormir bem.”

“Dormir ¢ importante para
todos, das criangas aos idosos”,
concorda o médico japonés Kazuo
Eguchi, da Universidade de Medi-
cina de Tochigi. “Mas ¢ mais
importante para os que t€ém algum
fator de risco cardiovascular, como
hipertensdo.” Eguchi acompanhou,
durante 50 meses, 1.225 pacientes
com 70 anos e histdrico de hiper-
tensdo. Duran-
te esse periodo,
os pesquisados
registraram
seus habitos de
dormir  num
diério e usaram
um aparelho
que media a
pressao a cada 30 minutos. Os
eventos cardiovasculares registra-
dos na pesquisa foram, na maioria,
entre as pessoas que dormiam
menos de sete horas.

No geral, os pesquisadores
afirmam que os adultos devem
dormir entre sete e oito horas. Para
Eguchi, isso ficou claro em rela-
¢a0 as pessoas idosas que fizeram
parte de sua pesquisa. Mas, ressal-
va, “sd0 necessarios mais estudos
que diferenciem o bom sono do
mau sono”.

Cresce nimero de mulheres
com problemas cardiacos

Atualmente, as doengas cardiovas-
culares representam a principal cau-
sa de morte entre as brasileiras —e o
colesterol ¢ uma das principais cau-
sas dessas doencas. Matam seis
vezes mais do que o cancer de
mama. Desde 1984, a taxa anual de
mortalidade por doengas cardiacas
no Brasil ¢ maior na populacao
feminina do que entre os homens,
dai a necessidade de elas cuidarem
melhor da alimenta¢do e controla-
rem o nivel do colesterol.

Entre 1990 e 2000, a incidéncia
dessas doencas dobrou entre as bra-
sileiras. Antigamente, a cada grupo
de dez enfartados, apenas um era
mulher. Hoje, estima-se que essa
propor¢ao seja de seis homens para
quatro mulheres. E o principal res-
ponsavel pela mudanca acima des-
crita ¢ o estilo de vida. Com a roti-
na atribulada e multiplas cobrangas,
as mulheres passaram a conviver
com o colesterol alto, hipertensao,
sedentarismo e, consequentemente,
com o infarto e o derrame.

Para prevenir problemas cardio-
vasculares, o melhor é se informar.
A compreensdo das doencas e da
acdo dos fatores de risco estimula a
adocdo de habitos mais saudaveis.
Um livro langado neste ano trata
deste assunto. Coracdo de Mulher
foi escrito pelos cardiologistas Ota-
vio Gebara e Raul Dias dos Santos.

Com linguagem fécil, os autores
explicam quais sdo os fatores de ris-
co para as mulheres ¢ como elas
podem se prevenir, levando em con-
ta as peculiaridades femininas. “Foi
o resultado de um trabalho iniciado
em 1994. Queriamos atingir a popu-
lagdo com informagdes relevantes
para a saude da mulher”, diz Geba-
ra. Entre os dados divulgados no
livro, um ¢ particularmente preocu-

pante: o derrame € a principal causa
de mortes entre as brasileiras, segui-
do pelo infarto agudo do miorcardio
e pela hipertensdo. O cancer de
mama estd em quarto lugar.

O livro explica também como
obesidade, sedentarismo, colesterol
alto, diabetes e tabagismo podem
significar riscos para as doencas do
coracdo da mulher. E mostra quais

atitudes que podem ser tomadas
desde a adolescéncia até a idade
madura para se prevenir. A introdu-
¢a0 de novas rotinas e a mudanga de
habitos reduzem muito os riscos.
Como, por exemplo, praticar ativi-
dade fisica por 30 minutos trés
vezes por semana diminui em 40%
a incidéncia de problemas cardio-
vasculares. O livro lembra também
que a rotina de malhag@o precisa ser
moderada para ter agdo antioxidan-

te. A mulher que quer emagrecer
depressa e exagera no esforgo
obtém o efeito oposto.

As mulheres contam até a meno-
pausa com um grande aliado, o
estrogénio, hormdnio naturalmente
antioxidante que impede que o
colesterol grude nas paredes dos
vasos. Por isso, na menopausa, a
atencdo deve ser redobrada. A ten-
sdo pré-menstrual, a famigerada
TPM, provoca uma atragao especial
por doces que precisa ser controla-
da. O acgucar deve ter consumo
moderado, para prevenir e controlar
o diabetes, que exerce um impacto
maior nas artérias femininas do que
nas masculinas.

Os autores dedicaram um capi-
tulo a questdo dos contraceptivos. A
alimentacdo também requer aten-
¢d0, com cuidados nas calorias con-
sumidas ¢ com dicas de alimentos
que fazem bem ao coragdo. O taba-
gismo também mereceu algumas
paginas. A nicotina e outros compo-
nentes do tabaco, associados a
alguns fatores tipicamente femini-
nos, tornam os danos mais potencia-
lizados. O coragdo, por estar ligado
ao sistema nervoso, também sofre
com as mudangas de humores ¢
situacdes de estresse. “O coragdo da
mulher ¢, em muitos aspectos, mais
fragil”, diz Gebara. E por isso deve
ter a mesma atengdo que as outras
partes do corpo. “Com as medidas
de prevencao, somadas aos avangos
da medicina, a mulher podera redu-
zir a incidéncia de doenga cardio-
vascular em 80%. Mas ¢ a soma dos
esforgos que faz a diferenca.”

O livro Coragdo de Mulher, de
Otavio Gebara e Raul Dias dos
Santos custa R$ 24,50 e pode ser
encontrado em livrarias e bancas de
jornais.

Campanha: por mais ateng¢ao a saude do funcionario

Hoje ¢ o

Dia Mundial
do Coracao

A data foi criada pela WHF para chamar
a atencao sobre os problemas cardiacos

A maior causa de mortes em
todo o mundo sdo as doengas
cardiacas — mais de 17
milhdes de pessoas morrem,
a cada ano, por causa de pro-
blemas no corac¢do. Alarma-
dos com o numero crescente
de vitimas, a World Heart
Federation (WHF), organiza-
¢do nao governamental que
se propde a ajudar pessoas a
terem uma vida melhor e
mais longa, com foco na pre-
vengao e controle das doen-
¢as cardiacas, criou, em
2000, o Dia Mundial do
Coragdo, a ser celebrado
sempre no ultimo domingo
de setembro.

A ONG, hoje parceira da
Organizagao Mundial da Sau-
de na area de prevengdo e
controle de doengas cardio-
vasculares, tem a participagdo
de sociedades médicas e cen-
tros de tratamento do coragdo
de mais de cem paises, que
comemoram o Dia Mundial
do Coragdao com uma série de
acgoes voltadas para um estilo
de vida saudavel.

A cada ano ¢ determinado
um tema — em 2009 ¢ Work
with Heart (trabalho com o
coracdo), que pretende que
as empresas motivem seus
funcionarios. “Um local de
trabalho que encoraja habi-
tos saudaveis pode reduzir
doengas do coracdo e infar-
tos”, afirma a peca publicita-
ria. A WHF Ilembra que
milhdes de anos produtivos
sao perdidos anualmente por
causa de doencas cardiovas-
culares e este ¢ um desafio
significativo ao sistema eco-
nomico global, mais ainda
num periodo de crise finan-
ceira. O tema ganhou apoio
do Forum Econdmico Mun-
dial, que reconheceu a
importancia da satude do fun-

cionario para qualquer
empresa atingir seus objeti-
vos e se comprometeu a
divulgar em todo o mundo o
programa de bem-estar no
trabalho.

A comemoragdo deste
ano, porém, comegou no
ultimo dia 10, na Finlandia,
na final do Campeonato
Europeu de Futebol Femini-
no, com o lancamento do
livro Eat for Goals (Coma
pelos Gols, numa tradugado
literal), para criangas entre 5
e 11 anos que praticam fute-
bol. O livro ¢é resultado de
uma parceria da Unido Euro-
péia de Futebol (Uefa) ¢ a

WHF e pretende transmitir
uma mensagem simples, a de
que uma vida saudéavel tem
como base uma alimentacao
saudavel.

No livro, 13 jogadores
famosos como o francés
Thierry Henry, o polonés
Miroslav Klose e a inglesa
Kelly Stmith dao suas recei-
tas favoritas ¢ falam sobre a
importancia de ter uma dieta
saudavel desde muito cedo.
Com esse langamento, a
WHF pretende alertar para
um crescente problema in-
fantil grave, a obesidade. “O
mundo do futebol inspira
pessoas de todas as idades a
praticar exercicios. Agora
quer inspirar as pessoas a
também comer bem”, afirma
William Gaillard, consultor
da Ueda.
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