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  CAPÍTULO 1




  

    Entendendo o colesterol




     




    

      Colesterol? Que bicho é esse?




      Você já parou para pensar? Certamente sabe que é uma substância do sangue que você também ingere com as gorduras animais. Aqui você terá mais informações. 


    




     




    [image: ]  O colesterol é uma substância cerosa, com as­pecto amarelado de gordura, que é usada pelo corpo intei­ro para que este funcione normal­mente. 




    [image: ]  O corpo produz o colesterol no fígado e o utiliza pa­ra produzir hormônios, vitamina D e ácidos ­bilia­res que são armazenados na vesícula e ajudam na digestão de gorduras ingeridas na alimentação. 




    [image: ]  Ele está presente também nas células do corpo. É encontrado nos músculos, cérebro, nervos, pele, fí­gado, intestino e coração. 




    [image: ]  Mas só é preciso uma quantidade pequena para suprir essas funções. Se há muito colesterol no san­gue, o excesso se deposita nas artérias. 




    [image: ]  Para você não ficar fazendo fantasias, vamos mostrar a fórmula química desse tal colesterol: 
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    Parece inocente, não?




    [image: ]  Portanto, o colesterol é produzido no fígado de seres vivos. Como árvore não tem fígado, coles­terol não dá em árvore ou em outros vegetais. Só produ­tos de origem animal são ricos em coles­te­rol. 




    [image: ]  O colesterol é insolúvel em líquido, por isso ele circula no sangue pegando carona nas lipo­proteínas. 




    [image: ]  Há dois tipos de lipoproteínas. Uma delas ­le­va o colesterol aos tecidos onde ele é ­ne­cessá­rio, mas, se ele estiver em excesso, tam­bém pode aban­doná-lo na parede das artérias, onde é pouco ou nada necessário. É o LDL, uma lipo­proteína desastrada que é tam­bém conhecida como colesterol ruim, pois pode provocar infarto e acidentes cere­brais, acu­mulando-se nas paredes das artérias. 




    [image: ]  A outra é uma lipoproteína bendita, pois recolhe o colesterol no sangue e o leva até o fígado para ser decomposto. É uma espécie de faxineiro. É o HDL, o bom colesterol. 




      




    

      Bicho perigoso esse tal de colesterol:




      ele pode obstruir suas artérias.


    




     




    

      Artérias – São os condutores do sangue oxi­genado pelo corpo. Através delas o sangue sai do coração em cada contração e é ejeta­do para a periferia. Uma onda de pulso acompanha a sua passagem pelos vá­rios ór­gãos. Onde existe acesso a uma ­arté­ria pode­mos sentir seu pulso: no pescoço, nos ­braços, nas virilhas, por exem­plo. (Atenção! As ­veias podem estar salien­tes nos braços e pernas mas não pulsarem.) 


    




    [image: ]  O acúmulo nas artérias de colesterol LDL ruim e de outras gorduras termina causando obstruções, progressivamente mais graves. 




    [image: ]  No coração a obstrução progressiva das artérias coronárias provoca a angina e o infarto. 




    [image: ]  No cérebro, ao obstruírem-se, as artérias deixam de irrigar determinada área que se torna isquê­mi­ca, quer dizer, com pouco san­gue. 




    [image: ]  Dependendo da importância da área afetada no cérebro, po­deremos ter um acidente vascular cerebral de conseqüências variadas. 




    [image: ]  Os sintomas de um acidente vascular cerebral podem variar de uma rápida perda de força em um membro até o coma irreversível.




     




    Você deve saber




    

      Derrame cerebral é a denominação po­pular para aci­den­tes vasculares cere­brais causados por ruptura de algum vaso do cé­rebro seguida de hemorragia. São situações sempre graves. 




       




      Trombose cerebral é o que ocorre ao ob­s­truir-se um vaso cerebral com perda da irriga­ção em determinada área do cére­bro. As con­se­qüências são propor­cionais à im­por­tância da área afetada. 




       




      Ambas as situações têm a ver com a ate­rosclerose das artérias, ou seja, com o de­pósito de gordura (LDL) que engrossa ou fragi­liza as suas paredes. 


    




     




    Angina e infarto:




    o que são e o que sabemos sobre eles?




    [image: ]  O acúmulo de gordura nas artérias coronárias que irrigam o músculo cardíaco vai progres­si­va­mente limitando a passagem de sangue para o coração. As coronárias são as artérias mais vul­ne­ráveis. São chamadas coronárias, pois cir­cun­dam o cora­ção como se fossem uma coroa. 




    [image: ]  A partir do momento em que se reduz entre 50 e 70% o diâmetro da artéria, o fluxo de sangue já começa a provocar isquemia (falta de sangue) na área afetada. 




    [image: ]  Ocorre, então, a angina, dor no peito que indica que há mús­culo cardíaco em sofrimento. 




    [image: ]  A obstrução total da artéria provoca a morte do músculo existente na região afetada (necrose). É o infarto do mio­cárdio. 




    [image: ]  Músculo infartado ou morto não volta a funcionar, pelo contrário, transforma-se em uma cicatriz que atrapalha a contração do resto do coração que não foi afetado. 




    [image: ]  Segundo estudo feito na cidade de Framingham, nos Estados Unidos, o risco de ocorrência de doen­ça coronária é maior em pessoas que pos­suem níveis de colesterol total maiores de 150mg/dL. 




    [image: ]  Em 1984, um estudo da “Lipid Research Clinics” confirmou que diminuindo os níveis de colesterol to­tal e LDL há menor pro­babilidade de ocorrer ataque cardíaco e doenças coro­nárias. 




    [image: ]  Outro estudo feito na Escócia chamado West of Scotland Coronary Prevention Study (WOS­COPS), em 1995, mostrou que o uso de remédio para reduzir os níveis de colesterol e uma dieta com menos ingestão de colesterol, em ho­mens com níveis de colesterol total de 249mg/dL a 295mg/dL, diminuiu os níveis de colesterol total em 20% e os níveis de LDL (ruim) em 26%. Com­provou-se também, nesse estudo, a redução de ocorrência de ataques cardíacos não-fatais em 30%, o número de cirurgias de ponte e angio­plastia se reduziram em 37%, e as mortes causadas por doen­ças cardio­vas­culares diminuíram 32%.




    [image: ]  Estudos como o Air Force/Texas Coronary Arthe­rosclerosis Prevention Study (AFCAPS/Tex­CAPS) também mostraram que homens, ­mulheres e idosos com o colesterol baixo, se inge­rirem ­menos colesterol na alimentação, podem reduzir o risco de ocorrência de evento coronário em 37%.




    [image: ]  Todas as séries de pesquisas com estatina (­remédio usado para baixar o colesterol, como você verá mais adiante) resultaram em:




     




    [image: ]diminuição do colesterol total e do LDL; 




    [image: ]conseqüentemente, redução da chance de ocorrer ataque cardíaco; 




    [image: ]redução da necessidade de ponte de safena ou angioplastia; 




    [image: ]diminuição do número de mortes causadas por doença coronária. 
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    O que significam os números do colesterol?




    [image: ]  Todos nós, a partir dos 20 anos, devemos ter nos­so colesterol medido pelo menos uma vez a cada cinco anos. Depois dos 40, a verificação deve ser anual. Se houver alguma alteração, deve-se medi-lo a cada 3-4 meses para observar a eficiência da dieta ou do tratamento.




    [image: ] É melhor fazer um exame de sangue chamado “perfil lipoprotéico” para descobrir os seus índices de colesterol. Este teste é feito após 9 a 12 horas de jejum e informa sobre o seu:




     




    – Colesterol total;




    – LDL, colesterol ruim;




    – HDL, colesterol bom;




    – Triglicérides. 




     




    [image: ]  Se não for possível fazer o perfil lipoprotéico, ou se o seu exame não mostra os valores de LDL, sabendo o seu nível de colesterol total, HDL e triglicérides, você pode ter uma idéia geral sobre os seus níveis de colesterol LDL através da seguinte fórmula:




     




     




    

      LDL colesterol ruim = (Colesterol total- HDL) – (Triglicérides/5)


    




     




    [image: ]  Se o seu colesterol total é 200mg/dL (miligramas de colesterol por decilitro de sangue) ou mais, ou se o seu HDL é menor do que 40mg/dL, você precisa fazer um perfil lipoprotéico.




    Observe abaixo os números do colesterol e com­pare aos seus:




     





     





    

      

        

          

            	

              Nível de colesterol total (mg/dL) 


            



            	

              Categoria 


            

          




          

            	

              Menos de 200 


            



            	

              Desejável 


            

          




          

            	

              200-239 


            



            	

              Limite alto 


            

          




          

            	

              240 


            



            	

              Alto 


            

          




          

            	

              Nível de colesterol LDL (ruim) (mg/dL) 


            



            	

              Categoria do colesterol LDL 


            

          




          

            	

              Menos de 100 


            



            	

              Ótimo 


            

          




          

            	

              100-129 


            



            	

              Acima do nível ótimo 


            

          




          

            	

              130-159 


            



            	

              Limite alto 


            

          




          

            	

              160-189 


            



            	

              Alto 


            

          




          

            	

              190 e acima 


            



            	

              Muito alto 


            

          




          

            	

              Nível de colesterol HDL (bom) (mg/dL) 


            



            	

              Categoria do colesterol HDL 


            

          




          

            	

              Menos de 40 


            



            	

              Baixo 


            

          




          

            	

              40 a 59 


            



            	

              Quanto mais alto melhor 


            

          




          

            	

              60 ou mais 


            



            	

              Ótimo 


            

          


        

      


    





     




     




    [image: ]  O HDL bom protege contra doença cardíaca, portanto os seus números altos são favoráveis.




    [image: ]  Um nível abaixo de 40mg/dL de HDL é baixo e é considerado um dos principais fatores de risco para desenvolver doença cardíaca.




    [image: ]  Níveis de 60mg/dL ou mais ajudam a diminuir o risco de doença cardíaca.




    [image: ]  Triglicérides em níveis altos também podem aumentar o risco de doença cardíaca. Algumas pessoas com níveis dentro do limite alto (150-199mg/dL) ou muito alto (200mg/dL ou mais) podem precisar de tratamento.




     




    Para não tornar este livro chato, não usaremos mais “mg/dL” (miligramas por decilitro) após os números do colesterol. 
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  CAPÍTULO 2




  

    Colesterol não dá em árvore




     




    

      O colesterol que ingerimos está em ­vá­rios produtos da natureza. Você deve co­nhe­cê-los para poder controlar a quanti­da­de diária que ingere. Mesmo que você co­ma pe­que­na quantidade de colesterol, seu fígado se encarrega de produzir o ­res­to. 


    




     




    [image: ]  O fato dos rótulos de azeite, hoje em dia, dizerem “sem colesterol” é uma forma de marketing para vender mais o produto. O colesterol, na verdade, é produzido no fígado dos seres vivos. Como o azeite é vegetal, não há como haver colesterol nele!




    [image: ]  Então, os alimentos que podem aumentar o coleste­rol são provenientes de animais, como os ovos da galinha, a carne de gado etc.




    [image: ]  A gordura animal contém muito colesterol. As gorduras vegetais não contêm.




    [image: ]  A gordura animal está geralmente em estado ­sólido e se chama gordura saturada. 




    [image: ]  A gordura visível nos alimentos é sempre gordura saturada. Mas às vezes você não a vê porque está no meio das fibras.




    [image: ]  A gordura saturada é, geralmente, animal, mas exis­te uma exceção: gordura do coco.
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    [image: ]  A gordura vegetal é, geralmente, líquida, sendo chamada de gordura insaturada.




    [image: ]  O conceito de saturação é unicamente bioquímico. Uma gordura insaturada é aquela cuja cadeia de á­to­mos de carbono dispõe de radicais abertos. A saturada tem todos os espaços preenchidos. Você saberá mais sobre isso nos próximos capítu­los.




    [image: ]  A gordura insaturada é convertida, pelo calor da fri­tu­­­­ra, em saturada. O calor modifica a estrutura das moléculas do óleo, dando-lhes uma nova confi­­gura­ção. 




    [image: ]  A estrutura da gordura saturada tem forma de blocos, e a da gordura insaturada apre­senta-se como uma rede. A capacidade dos blocos de se ­moverem no organismo é me­nor do que a das redes, o que gera acúmulo de gordura e coles­terol.




    [image: ]  A ingestão de gorduras saturadas é mais nociva do que a do co­lesterol em estado mais puro, da gema do ovo, por exem­plo.




    [image: ]  Por quê? Porque as gorduras saturadas ­estimu­lam o fígado a produzir mais colesterol, dificultan­do a sua remoção. 




    [image: ]  Ao contrário, a ingestão de colesterol em estado mais puro inibe a sua produção pelo fígado.




    [image: ]  Colesterol endógeno é o produzido pelo fígado. Colesterol exógeno é o que vem de fora, ­atra­vés da alimentação.




    [image: ]  A quantidade absorvível de colesterol exógeno não passa de 300mg por dia. Isso corresponde a pouco mais de uma gema de ovo ou a um bife de carne bovina de tamanho médio.




    [image: ]  Por isso a limitação do consumo de ovos a 4 por semana para quem tem colesterol normal e a 1 por semana para quem tem colesterol alto. Isso segun­do a Associação Americana de Cardio­logia.
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  CAPÍTULO 3




  

    Fatores que influem




    sobre os níveis de colesterol do sangue 




     




    

      Você já sabe o que é colesterol, sabe que ele é produzido em seu fígado, que também tem a tarefa de removê-lo. Às ve­zes, seu fígado o produz demais ou ­remove de me­nos, então ele se eleva no sangue com con­seqüências desastrosas. Mas há outros fatores que influem no aumento de sua concentração. 


    




     




    O que se come




    [image: ]  Obviamente, nosso nível de colesterol no sangue es­tá intimamente relacionado com o que ­come­mos. 




     




    Stress




    [image: ]  O stress a longo prazo pode elevar os níveis de colesterol de várias formas. Por exemplo, pode mo­dificar nossos há­bi­tos alimentares e provocar com­pulsão pelos ali­mentos ri­cos em gordura. 




    [image: ]  O stress também ativa o metabolismo das ­gor­du­ras, levando ao aumento do colesterol produzi­do pelo fígado (chamado “endógeno”, como vi­mos). 




    [image: ]  O stress também pode aumentar a pressão ­arte­rial, agravando assim as conseqüências do coles­terol LDL elevado, ao aumentar sua deposição nas pare­des das artérias. 




     




    Atividade física/exercício




    [image: ]  Exercício físico regular pode baixar o colesterol ruim, o LDL, e aumentar o colesterol bom, o HDL. 




     




    O que se bebe




    [image: ]  O consumo de bebidas alcoólicas, em pequenas quanti­da­des diárias, pode aumentar o HDL, mas não está provado que baixe o colesterol ruim, LDL. 




    [image: ]  Mas não há certeza de que o consumo de bebida alcoólica diminua o risco de doenças cardíacas. O que está provado é que o excesso pode ­cau­sar danos ao fígado e ao músculo cardíaco, além de au­men­tar a pressão arterial e os trigli­cérides. 




    [image: ]  Por causa desses riscos, não se deve ingerir ­bebidas alcoó­li­cas para a prevenção de doença cardíaca.




    [image: ]  O vinho tem características diferentes das de­mais bebidas alcoólicas e será discutido em capí­tulo espe­cífico, mais adiante. É a principal exce­ção da ­regra acima, espe­cial­men­te por conter pequena quantida­de de álcool, além de possuir outras substâncias bené­ficas, como os flavo­nóides.




     




    Peso




    [image: ]  Com o excesso de peso, os níveis de colesterol LDL tendem a elevar-se. O excesso de gordura é deposi­tado no corpo como triglicérides. São as dobrinhas (pneuzinhos) e a protuberância do abdômen que todos nós temos a tendência de acumular, após certa idade.




    [image: ]  Com a perda de peso, diminuem os triglicérides e aumenta a produção do colesterol bom, o HDL.




     




    Hereditariedade




    Meu avô, meu pai e agora eu. Por que eu?




    [image: ]  Os níveis do colesterol ruim, ou LDL, podem ser influen­cia­dos geneticamente.




    [image: ]  Os gens afetam a velocidade com que o LDL é produzido e removido do sangue.




    [image: ]  A tendência herdada da família para o colesterol alto se chama hipercolesterolemia familiar.




    [image: ]  Muitas vezes, quem tem esta genética desenvolve proble­mas cardíacos precocemente.




    [image: ]  Mesmo que não se tenha herdado essa tendência de co­les­terol total elevado, a genética pode influir especifi­ca­mente no nível do colesterol LDL.




     




    Idade e sexo




    De olho no colesterol: da infância à velhice.




    [image: ]  As crianças desde o nascimento apresentam os melhores índices de correlação entre colesterol total e colesterol bom, o HDL, chegando muitas vezes a ter o colesterol bom acima de 80.




    [image: ]  Pode haver casos de crianças com colesterol alto por obe­si­da­de, fatores genéticos e outros.




    [image: ]  Jovens têm colesterol geralmente em níveis normais.




    [image: ]  Depois dos 40 anos, há tendência na queda do colesterol bom e no aumento do colesterol total.




    [image: ]  Mulheres tendem a apresentar menor colesterol total e HDL mais alto, mesmo após os 40 anos.




    [image: ]  Mulheres têm, geralmente, HDL mais alto do que os homens. Depois da menopausa, no entanto, a tendência é ambos disputarem níveis mais altos de colesterol total.




     




    Índice colesterol total/HDL




    

      Dividindo-se o colesterol total pelo HDL, teremos um número mágico. Aci­ma de 5, ele significa problemas. Quanto me­nor do que 5, melhor. 


    




     




    [image: ]  Os níveis de colesterol total em homens e mulhe­res seguem aumentando até os 60-65 anos. 




    [image: ]  Com a idade, parece haver uma progressiva ina­bi­lidade do fígado em remover o colesterol circu­lan­te, ao mesmo tempo em que sua produção permane­ce a mesma. 




     




    Determinando seu nível de risco de doenças cardiovasculares




    Marque quantas opções se aplicam a você: 




    [image: ] Fumo. 




    [image: ] Pressão arterial alta (140/90mmHg ou maior ou tomando medicação para pressão alta). 




    [image: ] Baixo colesterol HDL, bom (menos de 40). 




    [image: ] Histórico familiar de doença cardíaca precoce (pai ou irmão vítimas de doença car­díaca antes dos 55; doença cardíaca na mãe ou irmã antes dos 65. 




    [image: ] Idade (homem – 45 anos ou mais; mulheres – 55 anos ou mais). 




    [image: ] Sedentarismo. 




    [image: ] Obesidade. 
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    [image: ]  “Para reduzir os riscos de doença cardíaca ou mantê-los baixos, é muito importante contro­lar qualquer outro tipo de fatores de risco que você tenha, como pressão arterial alta, fumo, etc.” 




    [image: ]  Há mais de 70 anos um estudo monitora os habitantes de Framingham, uma cidade ­próxima de Boston, Estados Unidos. Foi lá que aprendemos quase tudo sobre os fatores de risco enumerados acima. O importante é definir o seu escore de risco de acordo com o estudo de Framingham. 




     




    Idade




    





    

      

        

          

            	

              Homens 


            



            	

              Mulheres 


            

          




          

            	

              Idade (anos) 


            



            	

              Pontos 


            



            	

              Idade (anos) 


            



            	

              Pontos 


            

          




          

            	

              20-34 


            



            	

              -9 


            



            	

              20-34 


            



            	

              -7 


            

          




          

            	

              35-39 


            



            	

              -4 


            



            	

              35-39 


            



            	

              -3 


            

          




          

            	

              40-44 


            



            	

              0 


            



            	

              40-44 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              45-49 


            



            	

              3 


            



            	

              45-49 


            



            	

              3 


            

          




          

            	

              50-54 


            



            	

              6 


            



            	

              50-54 


            



            	

              6 


            

          




          

            	

              55-59 


            



            	

              8 


            



            	

              55-59 


            



            	

              8 


            

          




          

            	

              60-64 


            



            	

              10 


            



            	

              60-64 


            



            	

              10 


            

          




          

            	

              65-69 


            



            	

              11 


            



            	

              65-69 


            



            	

              12 


            

          




          

            	

              70-74 


            



            	

              12 


            



            	

              70-74 


            



            	

              14 


            

          




          

            	

              75-79 


            



            	

              13 


            



            	

              75-79 


            



            	

              16 


            

          


        

      


    





    





    HDL




    





    

      

        

          

            	

              Homens 


            



            	

              Mulheres 


            

          




          

            	

              HDL (mg/dL) 


            



            	

              Pontos HDL 


            



            	

              (mg/dL) 


            



            	

              Pontos 


            

          




          

            	

              >= 60 


            



            	

              -1 


            



            	

              >= 60 


            



            	

              -1 


            

          




          

            	

              50-59 


            



            	

              0 


            



            	

              50-59 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              40-49 


            



            	

              1 


            



            	

              40-49 


            



            	

              1 


            

          




          

            	

              < 40 


            



            	

              2 


            



            	

              < 40 


            



            	

              2 


            

          


        

      


    





    





    Colesterol




     




    

      

        

          

            	

              Homens 


            

          




          

            	

              Colesterol 




              total 




              (mg/dL) 


            



            	

              Pontos 




              20-39 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              40-49 




               anos 


            



            	

              Pontos 




              50-59 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              60- 69 




               anos 


            



            	

              Pontos 




              70-79 




              anos 


            

          




          

            	

              < 160 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              160-199 


            



            	

              4 


            



            	

              3 


            



            	

              2 


            



            	

              1 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              200-239 


            



            	

              7 


            



            	

              5 


            



            	

              3 


            



            	

              1 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              240-279 


            



            	

              9 


            



            	

              6 


            



            	

              4 


            



            	

              2 


            



            	

              1 


            

          




          

            	

              > 280 


            



            	

              11 


            



            	

              8 


            



            	

              5 


            



            	

              3 


            



            	

              1 


            

          




          

            	

              Mulheres 


            

          




          

            	

              Colesterol 




              total 




              (mg/dL) 


            



            	

              Pontos 




              20-39 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              40-49 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              50-59 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              60-69 




              anos 


            



            	

              Pontos 




              70-79 




              anos 


            

          




          

            	

              < 160 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            



            	

              0 


            

          




          

            	

              160-199 


            



            	

              4 


            



            	

              3 


            



            	

              2 


            



            	

              1 


            



            	

              1 
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