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O que o abacate faz de bom para o0 seu coracgéo
MAX LIMA

V océ sabia que a pol pa cremosa e verde palida de um abacate esta cheia de nutrientes intimamente ligados a
salide do coragdo? E que comer pelo menos duas por¢des dessa fruta popular por semana pode diminuir o
risco de doencas cardiovascul ares?

Pois é. Este estudo mostra que fontes saudaveis de gordura, como abacates, ajudam a prevenir doencas
cardiovasculares.

Essaavaliacdo foi feita com mais de 110.000 pessoas envolvidas em dois estudos de longa data de Harvard: o
Nurses Health Study e o Health Professionals Follow-up study. A maioria dos participantes era branca; eles
tinham entre 30 e 75 anos e estavam livres de doencas cardiacas e cancer quando o estudo comecoul.

Os pesquisadores avaliaram as dietas dos participantes por meio de questionarios fornecidos no inicio do
estudo e depois a cada quatro anos. Uma pergunta perguntou quanto e com que frequéncia as pessoas
comiam abacate. Uma por¢ao era considerada meio abacate ou meia xicara, em cubos.

Durante 0 acompanhamento de 30 anos, 0s pesqguisadores documentaram 9.185 ataques cardiacos e 5.290
derrames entre os participantes. Em comparagdo com pessoas que hunca ou raramente comeram abacates,
aqueles que comiam pelo menos duas porcdes por semana tinham um risco 16% menor de doenca
cardiovascular e um risco 21% menor de sofrer um atague cardiaco ou problema relacionado devido a doenca
arterial coronariana. (A doenca arterial coronériarefere-se aum estreitamento ou blogueio nos vasos
sanguineos que abastecem o coragdo; € o tipo mais comum de doenca cardiovascular.)

A que entra o abacate por ter casca mais verde eles sdo abundantes em gorduras saudaveis, fibras e varios
micronutrientes associados a salide cardiovascular:

Acido oleico. Esta gordura monoinsaturada também é abundante em azeitonas. Metade de um abacate tem
cerca de 6,5 gramas de acido oleico, ou aproximadamente a mesma quantidade encontrada em uma colher de
sopa de azeite. Pesquisas mostram que a substitui¢cao de alimentos ricos em gordura saturada (como
manteiga, queijo e carne) por alimentos ricos em gorduras insaturadas (como abacates, nozes e sementes)
ajudaareduzir os niveis sanguineos de colesterol LDL prejudicial, um dos principais culpados na doenca
arterial coronariana

Fibra. Uma porc¢éo de abacate fornece até 20% da ingestéo dietética diaria recomendada de fibras, um
nutriente que muitas vezes falta na dieta tipica americana. Dietas ricas em fibras podem reduzir o risco de
doencas cardiacas em até 30%, provavelmente porque a fibra gjuda a reduzir ndo apenas o colesterol, mas
também a pressdo arterial e 0 peso corporal.

Vitaminas, minerais e muito mais. Metade de um abacate fornece 15% da ingest&o diéria recomendada de
folato (vitamina B9), 10% de potéssio e 5% de magnésio, bem como varios compostos a base de plantas



chamados fitoquimicos. Todos esses nutrientes — juntamente com &cido oleico e fibras— foram ligados de
formaindependente a uma melhor salide do coracéo.

Além deste estudo em particular, hd muitas evidéncias de que € mais importante pensar em toda a sua dieta
do que se concentrar em um alimento em particular.

Ficaadica, paramanter seu coracao saudavel, vocé deve se concentrar em comer muitos vegetais, frutas,
peixes, leguminosas e graos integrais, e reduzir alimentos ricos em sal, aclicar e gordura saturada, como bolo,
biscoitos e doces.

Max Lima é médico especialista em cardiologia e terapia intensiva.



