“-..,_‘_‘____.

JORNAL DE NOTICIAS sabado, 19 de setembro de 1998

4

O colesterol € um lipido indispen-
" savel'a vida humana. E o excesso
de colesterol que € danoso e nao
o colestejol em si mesmo (esta
preciosa,/gordura entra na compo-
J&;i;;?das nossas membranas ce-

fes e nos Nossos Neurenios).
Como todas as gorduras, o coles-
terol é insoltivel no sangue. Apare-
ce assim associado as lipoprotei-
nas que servem de "transportado-
res"; as moléculas de baixa densi-
dade chamadas LDL (Low density
lipoproteins) para o transporte
para as células e as moléculas de
alta densidade que se chamam
HDL (High density lipoproteins)
para o regresso ao figado. Temos,
pois, duas fracgoes de colesterol:

colesterol, que constitui um peri-
go coronario, enquanto que uma
taxa elevada de HDL, ou bom co-
lesterol, protege contra as doen-
cas cardiovasculares.

S6 um terco do nosso coleste-
rol tem proveniéncia alimentar.
Acima dos 65 anos, o risco de

morte nao depende da elevagao

da taxa de colesterol: nos idosos
& mesmo uma taxa de colesterol
pouco elevada que é um mau in-
dicador. Mas falando de alimentos
e colesterol ha a tentagdo em afa-
nosamente procurar saber quais
os alimentos proibidos. Trata-se
de uma ideia feita, ja que o que
conta é o bom uso quotidiano ou
hebdomadario de todas os ali-
mentos disponiveis. Recomenda-
se que se comam em quantida-
des razodveis acidos gordos satu-
rados (caso da manteiga) e polin-
saturados da familia dos 6leos. Os
mesmos principios aplicam-se ao
colesterol.

Estas reflexoes vém a proposi-
to de qué? O colesterol e as gor-
duras animais foram “diabolizados’
durante mais de um quarto de sé-
culo. Houve o receio generalizado
que o enfarte de miocardio viti-
masse indistintamente todos os
amadores da pasta de figado ou
de manteiga. E o colesterol conti-

uma taxa elevada de LDL, ou mau
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»nua no centro do debate acerca
da prevencao de doengas corona-

rias. Dai considerarse estimulante
a leitura de "O colesterol e a ate-
rosclerose”, por Jean-Luc de Jen-
nes, onde, numa linguagem clara
e acessivel, sao analisados aspec-
tos essenciais, como é o caso de:
a assimilagdo do colesterol pelo
corpo, o que é a aterosclerose, do
colesterol a aterosclerose, os fac-
{ores de risco associados, o diag-
nostico, a escolha de tratamento,
a prevencao ou os modos de ras-
treio (1). Se se procurasse uma
sumula das preocupacoes do au-
tor, temos indicacdes elucidativas
no prefacio: "Despistado um ex-
cesso de colesterol em qualquer
idade, importa vigialo ou mesmo
trata-lo. E mais frequente a eleva-
¢do da taxa de colesterol ser de-
terminada por uma predisposi¢ao
genética familiar do que pelos
efeitos nocivos de uma ma ali-
mentagdo. Ainda assim, o contri-
buto da méa alimentagao para a hi-
percolesterolemia continua a ser
incontestavel e o reajustamento
do regime alimentar constitui a
primeira etapa, embora de acgao
limitada, para a correccao de ano-
malias. O livio examina e descre-
ve as diversas possibilidades de

prevencao cardiovascular primaria
e secundaria”.

O mau colesterol

Vale a pena determo-nos sobre o
que & o mau colesterol. Ele s é
nocivo quando existe em excesso
(quando a quantidade em circula-
Gao no sangue ultrapassa as capa-
cidades de depuracao do organis-
mo). A aterosclerose agrupa um
conjunto de doengas caracteriza-
das por um espessamento segui-
do por um endurecimento ou
uma fragilizagdo das paredes arte-
riais. Dai devermos dar atengéo as
ameacas: € que qualquer destrui-
¢do da placa aterosclerética com
libertagao de fragmentos g/ode
provocar uma coagulagao ou
trombose, no interior da artéria,

O colesterol faz parte integran-
te da lesd@o da placa de ateroscle-
rose, pelo que faz sentido avangar
com mais algumas informacoes.
Esta confirmado que a sobrecarga
do organismo em colesterol, seja

" de que origem for, ocupa o lugar

central no processo de ateroscle-
rose e na sua evolugao. Depois
de o colesterol se incorporar no
interior da parede arterial € muito ~
dificil evacua-lo: Torna-se comple-

tamente insoltivel, cristaliza-se @~ ja é tarde de mais para uma pre-

produz cristais de colesterol no in-

‘terior da placa de aterosclerose.

O limite do colesterfofn"a’ deve
ser ultrapassado entre 05 20 e os
30 anos: 2 gramas por litro de
sangue. Dentre os factores de ris-
co assocmdo valtam: — o taba-

co (factor gravamento das le-
soes arter‘a/s) — a hipertensao

arterial pode facilitar os depésitos
de colesterol nas paredes das ar-
térias; -~ a obesidade; — factores
hormohais como a insuficiéncia
da tirdide; — a diabetes.

causando assim sua oclusao subi- ,
ta. --\_Aem;ao ao regime alimentar

De hd muito que esta estabe-
lecida a relacdo causal entre co-
lesterol e aterosclerose: 0 exces-
so de colesterol no organismo é
um factor de risco primordial de

aparecimento de doencas cardio-
vasculares.

No contexto do diagndstico e ins-

trumentos terapéuticos, convird
que demos bastante atengdo no
regime alimentar (é necessario re-
duzir os alimentos excessivamen-
te. ricos em gorduras de origem
animal, uma vez que as gorduras

vegetais nao contém colesterol.
Depois de um pertinente capitulo
dedicado a escolha do tratamen-
to, o autor centra a sua atengao
no rastreio (despistar a hipercoles-
terolemia para prevenir a ateros-,
clerose) e distingue a prevengao
primana e a prevengao secundaria
(nas’ fafvllias em que se verifica-
ram, ehtre os 30 e os 40 anos,
)modes corondrias prematuras, ini-
Zgiar uma prevencao aos 30 anos

vencao primaria perfeita). A con-
clusao enunciada pelo autor é dig-
na da nossa reflexao. A pretensao
de que o colesterol estara na ori-
gem de todas as ateroscleroses
serd presuncoso e inexacto. Na
actualidade, é possivel obter re-
sultados lisonjeiros no que toca a
travagem dos processos evoluti-
vos de aterosclerose precoce e
acelerada. No estadio de preven-
¢ao cardiovascular primaria é pos-
sivel reduzir muito sensivelmente
o nimero de acidentes precoces.
No estadio de acidentes cardio-
vasculares declarados (a preven-
¢do cardiovascular secundaria) é
necessario reduzir as recidivas e a
extensao da ateroscleroso.

(1) "O colesterol e a ateroscle-

rose® por Jean-Luc de Jennes,
Editorial Presencga, 1998
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__Apesar de haver varlas ,m‘afcas‘
~com:boas classsf:’caqoes a
“mais ‘eficaz na lavagem, & méao
- 6 a Soflan. Para lavar na maqui--
“na, os melhore rest
;_f_;;fobtldos pe'os cptergentes Am-
©'way, - Contlnente Felra Nova e
Modelcf_ W Sl

::,‘_bnent ;
;fl'agresswos para o amb:ente?;
- Os detergentes quu:dos sdo, j&
‘de’ s: menos agresswos para oj;,

’_’-.‘gentes testados contém pou--
| cos tensioactivos e nao tém’
agentes de branqueamento 0
- que os torna menos’ poluentes

..Destaca -se a marca Ecover
~€como a mais. ecoléglca de to-

“das, dado conter apenas subs-
_tancuas de origem vegetal e

" uma embalagem de detergenteﬁ
liquido para roupa delicada va-

ria muito. Mas; para se fazer;
; 'uma comparaqao correcta &
. ‘necessario calcular 0 prego meé-
- dio por lavagem, Vejamos 0s
“resultados apurados pela’ "Pro‘

- prego. medto por. Iavagem 0SCi- -

- Dia & méo e 0526 escudos do
Ecover produtos que. tem a
“mesma-qualidade. No entanto,”

extstem detergentes (Contl-*_

jcom ‘uma quahdade superior e

f,cudos) & inferior ao do Ecoverj
-Na lavagem & maquina, verifica-

"'fengas

'- prod,uto,vend:do porta a porta)
“por ser o detergente que fica.
~mais caro: 73 escudos por lava-
gem ‘Assim se mostra que o
argumento normalmente utili-
- zado pelos vendedores desta
“empresa (de que 0 produto é
‘mais concentrado e, por isso,

& falso.. E'possivel ‘encontrar
1_'detergentes com uma quallda-]-

~vagem bastante inferior. (me-
" nos de 30 escudos) Para mais
_-|nformacoes contactar.a "Pro-
Teste". Av. Eng.° Arantes’e Oli-
“veira, 13-1°.B, Olalas 1900 Lls-f-_

;"boa Telef 01 8410800

Detergentes

_para. roupa B

dehcada f;-ﬁ
TR

ltados sédo

Este_'* detergentes sao am-}
__.ente mu:to ou’'pouco;

s em 6 classicos. Os deter{"-_

matenas TGHOVHVGIS ® el :
E os pregos? O prego de"i'

Teste". 'Na lavagem 4 méo, o

la entre os cinco escudos do

-nente 'Feira Nova e. Modelo)'

cujo custo por lavagem (16 es-

.se, mais. uma vez grandes dlfe-:

Destaca -S€ 0 Amway (um__

'_flca mais barato por utilizagao)

de superior.e um-prego_por- la-

EMILIO PERES

Saiba, caro leitor, que fui agrada-
velmente bombardeado com te-
lefonemas apaixonados, com car-
tas criticas e perguntadoras e
com questionagoes ao’ vivo por
causa dos artigos que escrevi
para esta péagina do dr. Beja San-
tos acerca de cha.
riéncias e gostos. 7

Diz um que ha anos nao bebia
cha, comprou quatro van dades
diferentes e tem-se delici do a
procura do que melhor Ihe sabe
para rematar o almoqe e para he-
ber & tarde. FDIZ |é: *Todos me
sabem bem empbora diferentes;
questao de disposi¢ao e momen-
__to-e, talvez, de curiosidade, por-
que ando ainda a experimentar’.

Outro esta a morrer de amores
por um Dajerling fragrante e gos-
toso. Um terceiro anda nos chas

tizados: O Earl Gray e o de
rasmim sabem-lhe & maravilha.
Uma jovern conta que passou ‘a
ter sempre no frigorifico uma

=

garrafa de ché de Ceildo fresqui-
nho" que aromatiza com uma ro-
dela de limdo quando o pde no
copo; "mata mesmo a sede”, diz,
“e & muito bom sem agucar”.
Optimo, rfy,go eu. Outro leitor
descoBril_dma mercearia que
lhe p’ropeé um lote de trés par-
te*;/Er cha preto (Oolong) com
uma/parte de cha verde e acres-

Alguns leitores contam expe- ~centa "ja tive que 18 vollar duas

_ 7 vezes porque a familia bebe-o

todo quanto se prepara”.

Qutros leitores pedem escla-
recimentos sobre efeitos, aqui
vao eles:

Cha, cha auténtico, pode be-
ber-se nas mesmas ocasidoes dos
‘chas” de ervas, mas sao behidas
diferentes.

O cha é bebida estimulante;
contém caleina, tal como o café.
A cafeina, na pequena quantida-
de fornecida por uma chavena de
cha, estimula a atencgao, aviva a
capacidade intelectual e d& geni-
ca: € nao faz mal; quando muito
pode tirar 0 sono a pessoas sen-
siveis enguanto nao se habitu-

am. Bem diferentes quanto a
efeitos e gostos sdo as infusdes
de ervas — camomila (macela),
tilia, limonete (lucia-lima, etc.);
nao sao estimulantes, porque
nao fornecem cafeina; as referi-
das sao boas para facilitar a di-
gestao e para “cortar uma indi-
gestao. A cidreira (melissa) ajuda
a dormir e tira espasmos; cava-
fhinha e pés de cereja sao diuré-
ticos; efc.

Estimulo suave
A concentragao de cafeina numa
chavena de cha aumenta com a
quantidade de folhas e com o
tempo que estiverem de infuséo.
No entanto, uma chavena de cha
forte tem menos de metade da
cafeina de um café curto e me-
nos de um ter¢o da de um cafe
fongo. Mas actua durante mais
tempo; o café arrebita depressa
mas o efeito passa em pouco
tempo; o chd estimula suave-
mente durante horas.

Os velhinhos, sobretudo os
cansados e os melancolicos

Mais uma Xicara de cha?

(como agora se diz, deprimidos) -
melhoram de humor e de forgas
com uma chavena de cha no final
de almogo e outra & merenda da
tarde; sera de eliminar esta se-
gunda chavena no caso de senti-
rem mais dificuldade para ador-
mecer. Mas note-se que alguns
dormem melhor quando a to-
mam. Devem experimentar. '

QOutros leitores colocam-me
questdes nutricionais.

O cha tem mesmo antioxidan-
tes? Deve beberse por esta ra-
zao?

De facto, o cha (o auténtico,
seja verde ou preto) € muito rico
de antioxidantes, substancias
presentes, em maior ou menor
quantidade, no geral dos alimen-
tos da horta e do pomar.e nas
bebidas preparadas com folhas e
frutas. Os antioxidantes, “_lnoje fa-
mosos e nas bocas do mundo,
protegem o organismo de varios

tipos de agressoes e

de tenome-
nos degenerativos (at@em/

se, senilidade, cancro, etc.). Ora
o cha é o mais rico fornecedor de

antioxidantes, superior ao vinho
tinto, a alhos, cebolas e macas, a
hortalicas, legumes e frutos de
colorido intenso, e a sumos de
amora, uvas tintas, etc..

Mas deve beberse por essa
razao? Claro que é muito mais
vantajoso preferir cha a café ou a
refrigerantes. Mas mal vai querer
pensar que se salva de asneira{/
cronicas por beber 2 ou 3 chave-
nas por dia. Atitude cdrrecta-e fa-
voravel é comer e bebef com
gozo, moderacao &bent, ou seja,
alimentar-.se sadiariente, com
abundéancia Je alimientos hortico-
las (sopunha') boas gorduras
(azente') pouta carne e peixe (e
do que carnel), a ho-
ras certas, e sem abusar de toxi-
cos |fritos, folhados e outros co-
zinhados engordurados!, cerveja
e vinho em excesso!, etc.) e, cla-
ro,/com muita agua e infusdes e
u/ma ou duas xicaras de cha.

Aprenda, leitor, a alimentarse
saudavelmente e recorde que
beber cha faz parte de uma ali-
mentacao benéfica.




