EFEITOS A
LONGO PRAZO

B Progressdo silenciosa de lesdes
nas artérias desde os 10 anos.

B Maior risco de morte sUbita em
adultos jovens com histérico familiar.

B Impacto no rendimento escolar e

no desenvolvimento fisico, por fadiga
@ e alteragdes metabdlicas.
-

PREVENCAO

B Criar ambiente doméstico com opcoes
@ saudaveis e praticas (frutas lavadas,
castanhas porcionadas, iogurte natural).

B Escolas devem oferecer cardépios
balanceados e incentivar esportes.

B Campanhas piblicas devem esclarecer
rétulos de alimentos e fiscalizar

Valdo Virgo/CB/D.A Press produtos ultraprocessados.

Palavra do
especialista

Com que frequéncia as
criancas e os adolescentes
devem fazer exames de
colesterol e quais os fatores
que determinam essa
necessidade?

A recomendaogdo atual é que
todas as criancas fagam pelo menos
uma dosagem de colesterol entre 9 e
11 anos, mesmo sem fatores de risco.
No entanto, em casos de histérico fa-
miliar de colesterol elevado, obesida-
de ou doengas cardiacas precoces,
essa avaliacd@o deve comecar antes, a
partir dos 2 anos de idade. Quanto
mais cedo o acompanhamento, maio-
res as chances de prevengdo.

Quais sinais os pais devem
observar no dia a dia que
podem indicar a necessidade
de investigar alteracées no
colesterol da crianca?

Ganho de peso excessivo, acimu-
lo de gordura abdominal e cansaco
fora do comum séo sinais de alerta.
O histérico familiar também é decisi-
vo: se houver colesterol alto ou doen-
cas cardiacas precoces, é preciso in-
vestigar mais cedo.

Que tipo de alimentacéo e
rotina de exercicios sGo mais
indicados para prevenir o
colesterol alto em criangas e
adolescentes?

A alimentacao deve ser equilibra-
da, com frutas, verduras, legumes, ce-
redis infegrais e proteinas magras. E
essencial reduzir ultraprocessados e
frituras. J& a atividade fisica deve estar
presente todos os dias, pelo menos 60
minutos de movimento — seja espor-
te, seja brincadeira ou caminhada.
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