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Dieta balanceada e o controle do colesterol

ma boa alimentagdo é importante para prevenir e Porém, o colesterol é uma substéancia fundamental para o
combater indmeras doengas. No entanto, quando se corpo. Desempenha fungdes como fabricacéo de horménios,
trata de colesterol, ela é ainda mais essencial. Manter da bile e vitamina D, além de realizar a manutencéo das
uma diefa prudente e um esfilo de vida saudavel sdo requisitos células e o fransporte de gorduras.
fundamentais para controlar os niveis de colesterol, evitar o Por isso, & necessario que o HDL-C e o LDL-C estejam dentro

uso de remédios ou usé-los em menor dose dos limites. Assim, a alimentacdo é a melhor solucdo,

ou eficdcia. “A colesferolemia elevada & principalmente porque evita o uso de remédios.
silenciosa e perigosa, ndo apresenta sintomas. "A dica é aumentar o consumo de vegetais e
Por isso, € preciso conscientizar as pessoas diminuir os alimentos onde o colesterol estd presente,
sobre a necessidade de uma alimentagdo como, por exemplo, os de origem animal”, explica
saudavel”, alerta o Dr. José Ernesto do Santos,

médico nutrélogo e direfor da Associacdo

o especialista. De acordo com o Dr. José Emesto, o

colesterol estd presente essencialmente em alimentos de
Brasileira de Nutrologia. origem animal, como carnes gordas, embutidos, frios,

O colesterol é um tipo de lipidio gema de ovo, leite, entre outros.

produzido pelo organismo e ingerido na
alimentagdo. 70% vém da produgdo do corpo e os outros

30% vém dos alimentos. O DU {low density lipoprotein), ALGUMAS DICAS:

também chamado de fragdo ruim, deposita gordura nas

artérias e desencadeia uma série de processos que resultam B Os legumes néo contém colesterol e fornecem vitaminas,
na aceleracdo da aterosclerose e maior risco fibras e minerais. Além disso, sdo ricos em fitosterois, que

de infarte. E o HDL [high density lipoprotein), ¢ a fracdo abaixam os niveis de LDL do sangue e protegem o coragao.

boa do colesterol, que fransporta a gordura dos tecidos : . : ,
B As oleaginosas, como avelas, nozes, pistache e amendoim

para o mefabolismo hepdtico. tém alto valor nutricional e altas doses de gorduras

A grande quantidade de insaturadas, que ajudam no combate ao mau colesterol.
pessoas com LDL colesferol acima
do limite preocupa os médicos. B Os dleos vegetais como os de soja, girassol, milho, canola,

No Brasil. cerca de 40% aIgtl)dao fe arroz nac? possuem~colesterol. Além dIS-SO, 0s
azeites (6leos de oliva) compdem um grupo de alimentos

da populacdo apresenta . ;
popuiag P ricos em gorduras insaturadas.

essa condicdo. Segundo a

Organizagdo Mundial da B Peixes magros, frangos sem pele e queijos brancos séo
Satde (OMS), todos os anos, alimentos que podem ser consumidos com mais moderac&o
Oproximodg mente 17 milhdes que carnes gordurosas e queijos amarelos.

de pessoas morrem devido as
doencas cardiacas.
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Editorial
/

com grande safisfacdo que chegamos a mais um Congresso Brasileiro

de Nutrologia, que complefa 13 anos em 2009. A cada edicdo,

procuramos fazer mais e melhor, visando a oferecer mais oportunidades
de compartilhar conhecimento com os médicos nutrélogos do Brasil - e também
os de fora que, a cada ano, comparecem em maior nimero.
Séo visiveis os incansaveis esforgos e dedicagdo da direforia da ABRAN para
manter o elevado nivel cientifico do Congresso, e a recompensa € garantir &
Nutrologia a credibilidade, visibilidade e importéncia que a especialidade merece.
Séo palestras, oficinas, semindrios e painéis com os mais conceituados médicos que
fazem de nosso evenfo ponto relevante da comunidade cientifica infernacional.
Dessa forma, € um prazer convidar novamente os médicos
nutrélogos e estudantes de medicina para que tomem lugar

no Xlll Congresso Brasileiro de Nutrologia, em sefembro,
na capital paulista.

Mais uma oportunidade de atualizagéo profissional em
beneficio da saide brasileira.

Boa leitura e um 6timo Congresso.

Dr. Durval Ribas Filho
Presidente da ABRAN

Programa Diretrizes: as melhores

evidéncias cientificas disponiveis

AMB, CFM e a Fenam langaram o 7°. volume do Programa Diretrizes

em novembro de 2008. A edicdo retne 40 diretrizes de Ortopedia e

Traumatologia, elaboradas por especialistas da SBOT em parceria com o CBR,
Associagdo Brasileira de Cirurgia da Mao, Sociedade Brasileira de Reumatologia,
Sociedade Brasileira de Neurdfisiologia Clinica e Febrasgo.

O Programa Direfrizes foi langado em outubro de 2000 com objetivo de padronizar
condufas que auxiliem o raciocinio e a fomada de decisGes. As diretrizes devem ser
submetidas & avaliagdo e & crifica do médico, pois nGo sGo protocolos que imobilizam
a medicina e impedem a individualizaggo da prética clinica.

Até agora G foram publicadas 280 direfrizes. As Sociedades de Especialidade filiadas
& AMB sdo responséveis pela elaboragdo do conteddo informativo e do texto da direfriz.
£ importante a parficipagdo de todas as sociedades no processo, pois os pacientes sdo
frafados por médicos e ndo por dreas de atengdo.

Periodicamente, a AMB oferece as Sociedades oficinas cujo objefivo é capacitar
os médicos interessados a elaborar direfriz. As Sociedades escolhem os temas que
serdo abordados e sdo orientadas a estruturar questdes clinicas
relevantes. Além disso, identificam nas bases de dados cientificos
os estudos que respondam s perguntas formuladas e avaliem as
melhores evidéncias disponiveis.

Composta por representantes da AMB, CFM, Unidas,

Fenasalde, Unimed e Ministério da Satde, a Camara Técnica
de Direfrizes avalia a repercussGo do uso de direfrizes na prética
clinica e os aspectos relacionados & sua implementagéo em larga
escala. Acesse o sife do Programa por meio do link na pagina

da AMB: www.amb.org.br. J




lém da alimentacdo, a prética de afividades fisicas
fambém & importante para controlar os niveis de colesferol
no sangue. Os exercicios contribuem para elevar as taxas
de HDLC, evitam o acimulo de gordura nas
artérias e reduzem o risco de infartos.

"As atividades estimulam a agdo da LPL

(lipase lipoprotéical, enzima responsavel

pela ‘limpeza’ da gordura sanguinea,

e auxiliam na queima do LDLC”,

explica o Dr. Carlos Alberto Werutsky,

médico nutrélogo e direfor da ABRAN.
Com o estimulo dos exercicios fisicos,

a musculatura é obrigada a consumir o DL

presente no organismo. Mais do que isso,
a redugdo dos niveis de gordura do corpo ndo ¢ resultante
apenas da queima de calorias. "Os exercicios reduzem o DL
colesterol em torno de 25%, e aumentam o HDL colesterol em
torno de 15%, para individuos com baixo HDL-C, e até 30%
para os individuos com HDL-C maior que 40 mg/dl",

ressalta o especialista.

Niveis de colesterol total recomendados:

Atividade fisica aliada do bom colesterol

Os melhores exercicios:

Segundo o médico, os exercicios aerdbicos,
realizados acima de 40 minutos ininterruptos,
s@o, aparentemente, aqueles que t&m melhor
dose-esposta. Eles transformam glicose em
energia a partir do consumo de oxigénio,
melhoram o fluxo sanguineo e, assim, evilam
o actmulo de gordura nas artérias. Também é
importante que a frequéncia seja entre quatro a
cinco vezes por semana.

Porém, é preciso ter cautela. Algumas pesquisas mosfraram
que o nivel de HDL colesterol aumenta pouco para quem
i@ pratica atividades ha algum tempo, e que o nivel de DL
colesterol reduz apenas 10% a longo prazo. Além disso, quem
nunca praticou nenhum fipo de esporte deve fer cuidado e
comegar com o exercicio de pouco impacto.

"Quando a desordem de gordura sanguinea ¢ originada em
um fafor genético, e as diefas e os exercicios ndo sdo capazes
de melhorar os niveis do colesterol, entdio é necessaria a
indicacdo de frafamento medicamentoso”, alerta o Dr. Werutsky.

Desejavel ‘ Limitrofe ‘ Elevado
Colesterol Total <200 mgy/dl 200-239 mg/dl >240 mg/dl
LDL-C <130 mg/dl 130-159 mg/dl >160 mg/dl
HDL-C Protecao Padrao normal Risco
Homem 55 mg/dl 35-54 mg/dl <35 mg/dl
Mulher 65 mg/dl 45-64 mg/dl <35 mg/dl

e cada 10 brasileiros, trés dormem mal e quatro

Dormir mal pode levar a obesidade . (u ‘

est@o acima do peso. A associagdo entre

obesidade e distirbios do sono é mais comum do
que parece — o indice de obesos cresce a média semelhante
ao indice de pessoas que dormem mal. De acordo com o
Dr. Durval Ribas Filho, presidente da ABRAN, o corpo deve
respeitar o mefabolismo, ou seja, regular o relodgio biolégico
para que o corpo se acostume a executar determinadas
funcdes sempre nos mesmos hordrios.
"Quem dorme pouco ou mal costuma ndo condicionar o
relogio bioldgico aos mesmos hordrios”, explica o nufrélogo.
Por isso, o organismo do insone procura reservar energia,
armazenando-a em forma de gordura, pois o corpo ndo estd
acostumado a consumir s6 o que precisa.
Segundo o Dr. Ribas, o ideal é que um adulto durma
diariamente de seis a oito horas. “O importante é dormir bem,
sem sentir cansago ou sonoléncia”, orienta. Mas é normal que

algumas pessoas sinfam-
se bem dormindo mais "
ou menos do que isso.
'O tempo de sono fende
a diminuir com o avanco
da idade”, observa.
Para garantir um sono

saudavel, seja ele

de poucas ou muitas
horas, o médico nutrélogo recomenda uma

alimentagéo balanceada, diversificada e, de preferéncia,
com ftripfofano. “Essa substancia € um aminodcido produzido
pelo corpo humano e que ajuda a induzir o sono”, ressalta.
Alguns alimentos t&m grande quantidade de friptofano,

como leguminosas, sementes de girassol, oleaginosas, graos
integrais, gergelim, ovos, arroz, aves, produtos derivados de
soja e leite e seus derivados.



NASH: Sindrome Hepatica Subdiagnosticada na Pratica Clinica  *por Dra. Isabela David

termo NASH (NonAlcoholic SteatoHepatitis)

ou Esteato-Hepatite Nao Alcodlica (EHNA)

foi infroduzido para descrever uma condicdo
caracterizada pelo desenvolvimento de alferacdes
histolégicas no figado clinicamente idénticas aquelas
induzidas pela ingestdo excessiva de bebidas alcodlicas,
porém na auséncia de abuso do dlcool. E um tipo de Doenga
Hepatica Gordurosa Néo Alcodlica (DHGNA).
Por um motivo desconhecido, a partir da esteatose o organismo
desenvolve a esfeatorhepatite, cujos achados histolégicos sdo
caracterizados por esteatose, inflamagéo e fibrose.
Desta forma, a esfeatose hepdtica, uma alteragdo benigna
e pofencialmente reversivel, pode evoluir para NASH, uma
doenga progressiva, envolvendo o risco de cirrose, carcinoma

hepatocelular e hepatopatia de estégio
ferminal. A causa permanece desconhecida,
mas ¢ frequenfemente associoda a resisténcia
& insulina e, portanto, & sindrome metabolica.
Em consequéncia, é considerada hoje um
ALRRGELLEEEEIIE (oior independente de risco cardiovascular.
idénticas as relacionadas s . .

ao abuso de bebidas Qutras condicdes relacionadas incluem: SOP:

alcoolicas, porém sem

ingestas de alcool resseccdo extensa do infestino delgado;

drogas como amiodarona, estrégenos,
nifedipina, tamoxifeno, cloroquing,
mefoirexato, enire oufras; exposicao
crénica a produtos quimicos; doenga de
Wilson; doenga celiaca; galactosemio;
hemocromatose; hepatite C e infecgdo por

HIV; NPT prolongada; perda répida de

Dra. Isabela David é
médica nutrologa

peso; kwashiorkor, entre outras.

O padréoouro para diagnéstico é a bidpsia
hepdtica, & que o diagndstico histopatolégico é o Unico capaz
de mostrar a fibrose e as lesdes do parénquima hepdtico.

A avaliagdo inicial inclui um méfodo de imagem, geralmente
a ulrassonografia, e a dosagem das transaminases.

Apesar da dificuldade em se obter dados estafisticos precisos,
acreditase que a DHGNA e sua forma progressiva, a NASH,
sejam hoje a mais frequente causa reconhecida de doenga
hepdtica crénica nos EUA e possivelmente também no Brasil.
Assim, como reflexo da epidemia de obesidade e sindrome
metabodlica nas dliimas décadas, esperase uma epidemia
subsequente de cirrose e hepatocarcinoma causados pela
NASH nas préximas décadas. Artigo completo disponivel em
www.abran.org.br.
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UM INCENTIVO A PESQUISA CIENTIFICA,
PROMOVENDO NUTRICAO, SAUDE E BEM-ESTAR.

O Prémio Henri Nestlé chega agora a sua 22 edicdo. Uma iniciativa
da Nestlé para estimular o desenvolvimento cientifico em todo pais,
nas areas de Nutricdo, Salde e Bem-Estar.

Inscreva o seu trabalho e participe!

Para mais informagdes, acesse:

Www.nestle.com. br/phn

Inscricdes de 3 de junho a 7 de dezembro de 2009
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