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Calcio evita envelhecimento precoce

Pesquisa na Franga, feita entre mulheres com mais de 80 anos, detectou que
suplementacao de cdlcio e vitamina D reduz a incidéncia de fraturas

Falar em célcio lembra imediata-
mente sua importancia para a saide dos
0ssos e dentes. No entanto, ele também ¢
importante para retardar o envelhecimen-
to e desempenha diversas outras fungoes
no organismo, como ajuda a controlar a
pressdo arterial, reduz o risco de cAncer e
contribui para normalizar o colesterol.

Nos Estados Unidos a maioria dos
americanos consome a metade do célcio de
que necessita para manter a saide e evitar o
envelhecimento precoce. A deficiéncia de
cdlcio ataca tanto homens como mulheres e
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menos da metade das criangas americanas
recebe as doses recomendadas do mineral.

Pesquisa na Franca - Na década de
90, um estudo elaborado pelo INSERM,
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agéncia francesa de pesquisa médica,
avaliou 3270 mulheres sauddveis, com
mais de 80 anos, que receberam suple-
mentacao de cdlcio e vitamina D. Duran-
te os 18 meses de acompanhamento,
apresentaram drdstica redugao na in-
cidéncia de fraturas, demonstrando a
capacidade dessas substincias de pou-
par sofrimento e prolongar a vida, mes-
mo em idade avancada. Vale lembrar que
as fraturas de quadril imobilizam irre-
versivelmente muitos pacientes e que

20% deles ndo sobrevivem.

Exame médico
eriddico

period

Empregados sadios constituem
fator critico de sucesso para as empre-
sas voltadas para a exceléncia, que ne-
cessitam criar e manter um ambiente
dealto desempenho. As empresas com-
petitivas compreendem claramente
que a qualidade de produtos e servicos
de uma organiza¢do é uma resultante
da qualidade de vida das pessoas que
compdem sua forca de trabalho.

A satde da populagdo produtiva
¢ tdo importante para a economia e
para a satde publica que a legislacdo

dos pafses signatdrios da Organizagdo

Internacional do Trabalho exige dos
empresdrios a realizacdo dos exames
médicos ocupacionais, onde se inclui o
exame médico periddico.

Tradicionalmente, o exame mé-
dico periddico tem sido entendido
como um instrumento de diagndstico
precoce de doencas, relacionadas ou
nao ao trabalho. A légica ¢ a seguinte:
quanto mais precoce o diagnéstico da
doenga, mais fécil restabelecer o estado
de saide e bem-estar.

A tendéncia atual é dar ao exame
médico periédico um cardter de anteci-
pagdo. Seu principal objetivo passa a ser
detectar fatores de risco a satide e pos-

sibilitar sua eliminac¢do ou redugao antes

que o exame clinico e 0s exames com-
plementares apontem anormalidades.

Para tanto, o Exame Médico
Periddico deve fundamentar-se na
andlise de uma lista de verificagdo
que aborde, detalhadamente, a
hereditariedade, o histérico de
saude, as condicoes de trabalho e
outros fatores ambientais, bem como
os hédbitos de vida da pessoa.

Ao longo da vida profissional, as
empresas propiciam a seus empregados
a oportunidade de proteger sua satide
por intermédio desse instrumento.
Apés a aposentadoria, é importante que
as pessoas tomem a iniciativa de rea-

lizd-lo regularmente.
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Nutricdo adequada
previne doencas

A Academia Nacional de Ciéncias
dos Estados Unidos estimou que a
nutri¢do inadequada é responsdvel
por 60% dos casos de cancer na mu-
lher, principalmente de mama, ttero
e sistema gastrointestinal, e por 40%
dos casos no homem, principalmente
de prostata e sistema gastrointestinal.

0 excesso de gordura na dieta,
principalmente a gordura saturada
(carne, frango, leite e derivados),
contribui para o surgimento das do-
engas cardiovasculares, cancer e dia-
betes. A redugdo da ingestao de gor-
duras estd associada com a dimi-
nui¢do das taxas de cancer de pros-
tata, mama, ovdrio, pulmao, vias

urindrias e de intestino.

A ingestdo de fibras melhora a
funcao intestinal. As fibras aumentam
a eliminacdo de substancias téxicas
do organismo e diminuem o tempo
de contato de agentes cancerigenos
com o intestino. As fibras contribuem
também para diminuir as taxas de
colesterol, a freqiiéncia de cancer de
pancreas, mama e prostata.

A dieta adequada € a que for-
nece um equilibrio de todos os nu-
trientes essenciais e que contribua pa-

ra a manutencdo do peso apropriado.
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Consultor de saude esclarece
duvida de participante

Consumo de éleo de milho gera radicais livres e
participante pede sugestdo de outro éleo para o uso

A redagdo do Jornal da Petros re-
cebeu e-mail do participante José Luiz
Prado, de Sao Paulo, solicitando maiores
esclarecimentos sobre radicais livres na
coluna Alimentagao & Saude, do Espago
da Satide, marco de 2001.

O participante utiliza o éleo de
milho para manter uma dieta saudd-
vel. Diante da matéria, deseja substi-
tuir o éleo por outro, que ndo gere os
radicais livres.

Segundo o consultor de satide da
Petros, Dr. Newton Richa, o principal
problema do dleo de milho € seu alto
teor de gorduras poliinsaturadas (4ci-
dos graxos dotados de vdrias duplas
ligagdes entre os dtomos de carbono).

0 oxigénio ¢ altamente soltvel em
gorduras e tem grande afinidade quimica
por elas. Uma vez em contato com as mes-
mas, dissolve-se rapidamente e promove
rdpida oxida¢do nas duplas ligagdes, tor-
nando-as rangosas. Apds a ingestao,
essas moléculas liberam radicais livres
que danificam células e promovem danos
as artérias, estimulo ao cancer e altera¢es
do sistema imunoldgico.

Esta oxidagdo é muito acelerada pe-
la fritura, onde a exposi¢io do éleo ao
oxigénio ocorre em altas temperaturas.

A tabela ao lado apresenta os teo-
res de dcidos graxos poliinsaturados

nos diversos tipos de dleos de cozinha.

Quanto maior o teor de gorduras po-
liinsaturadas maior a quantidade de ra-
dicais livres gerados no organismo.

De acordo com as pesquisas na
drea de nutricdo, as piores gorduras pa-
ra 0 organismo sio:

o Gorduras altamente poliinsaturadas,
como os 6leos de acafrdo, girassol, milho,
soja, nozes, gergelim e amendoim;

o Margarina e gordura para bolos;

o Colesterol;

« Gordura animal saturada presente em

carnes, aves

1. Acafrao 77%

2. Girassol 69% e laticinios.
3. Milho 61% As gor-
~u SoE 2% duras mais
5. Nozes 51% adequadas
6. Gergelim 41% < .
7. Amendoim 33% a satde sao:
8. Cancla 20, ~ Azeite extra-
9. Linhaca 16%  virgem, Cano-
10. Azeite extravirgem 8% la, Linhaqa e
11. Macadimia 3%

Macadamia.

a leitura dos seguintes livros:

Para um maior aprofundamento sobre o assunto, sugerimos

1- Pare de envelhecer agora! - de Jean Carper, Editora Campus;
2- Alimentos - O melhor remédio para a boa saude - Jean Carper, Editora Campus.
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