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Como combater o colesterol elevado

EMILIO PERES *

1. Se for gordo, ou apenas anafa-
do, emagreca com cuidado e sem
pressa; siga um regime bem
estruturado de 5 ou 6 refeicoes
diarias, sem bebidas alcodlicas ou
acucaradas, sem dogaria e com
muitissima pouca gordurd. E,
depois de perder os quilos que
puder, mantenha-se cuidadoso
para nao voltar a engordar.

2. Exercite o corpo todos 0s
dias o mais que puder. Além de
fazer emagrecer, estabiliza o novo
peso, melhora muitas funcoes
organicas e, importantissimo, faz
subir os teores do HD2 no san-
gue, o "bom colesterol®. Também
beneficia a tensao arterial e, quan-
do presente, a diabetes. Desde
uma boa caminhada até uma hora
de hidroginastica, vale tudo, na
condicao de ser adequado as pos-

sibilidades de cada um e nao ser,
de modo nenhum, uma violéncia.
3. Evacue todos os dias fezes
abundantes; tenha uma boa des-
sicula; nao se aflija se
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ricos de fibra alimentar: feijoes,
grao, ervilhas, favas e lentilhas.
Pao integral, pao escuro de mistu-
ra € outros que nao sejam prepa-
rados com farinhas branqueadas.
eRto excelente, pouco
tréinos: flocos de avela
tafhente responsaveis
por baixar o colesterol total).
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neses, cremes para barrar; e de
pastelaria industrial, tenha ou nao
coberturas e recheios; e de biscol-
taria: ha bolachas com mais de
20% do seu peso em gordura.

7. Escolha gorduras de boa
qualidade e nao as maltrate.

Alimentos muitos ricos de
colesterol devem ser comides
com moderagao. Gorduras satura-
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4. Inaugure almocos e jantares
com uma pratada de sopa de mul-
ta e variada hortalica; sopa de
lavrador, de colher em pé. Coma
hortalica no prato; coma fruta as
sobremesas; e tambeéem de
manha, a abrir o pequeno-almogo
(excelente quivi; preciosos ana-
nas, framboesa, laranja, toranja,
papaia). 5. Entre os alimentos ami-
laceos, dé preferéncia aos mais

.Ca. Seja parcimonioso ao tempe-

tar o prato e ao adubar cozinha-
ébs; muitos deles, como jardinei-
ras, ensopados e outros onde
escc}f-re gordura das carnes, nem
precisam que se lhes junte qual-
quer gordura; e € preciso aparar
as gorduras visiveis das carnes.
Da mesma maneira, ao preparar
caldeirada de peixe, nao € neces-
sario por gordura nenhuma. Fuja
de fritos, molhos de natas, maio-

das, nem vé-las porque sao’ as
que mais fazem subir o colesterol
total. Para temperar e cozinhar
nenhuma gordura é tao saudavel
como azeite virgem; em alternati-
va, pode usarse em cozinha 6leo
de amendoim, ¢leo de caroco de
azeitona e banha de porco. Oleos
alimentares de sementes sO
devem ser usados-/Crus ou em
cozinhados com agua desde inicio
(sopas, caldeiradas, jardineiras,
etc.) mas nao em estrugidos, fri-

tos ou assados. Gordura de aves
também € boa excepto das cria-
das em aviario (nao pela gordura
em si; pelo lixo que nela se acu-
mula). Gordura de vaca e carneiro
sao as naturais mais saturadas;
margarina solida, cremes para bar-
rar e gordura vegetal hidrogenada
usada na industria sao igualmente
desfavoraveis; fritos em oleos,
tambéem.

8. Faca por urinar muito; para o
conseguir tem de beber abundan-
temente agua, cha, infusoes de
ervas. Um (s6 um) copo de vinho
tinto ao almoco e ao jantar faz
bem, tal como cha preto ou verde,
alho, cebola e maca, hortalica de
cor forte e legumes e frutos de
polpa colorida. Coma pouco de
cada vez, varias vezes por dia
(hao menos de 4).
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