De olho na saúde do seu coração!


Atualmente sabemos que as doenças cardiovasculares têm relação com o tamanho da cintura. Na verdade, as pessoas que estão acima do peso correm mais riscos que as pessoas mais magras e podemos detectar este problema através da divisão entre a medida da cintura pela medida do quadril. 


Como medir? Inicialmente aferimos nossa circunferência da cintura através da menor medida, ou seja, aquela bem acima do umbigo. Já o diâmetro do quadril refere-se à maior extensão (glúteos). 


Na tabela abaixo, podemos observar se nos enquadramos em uma população de baixo, moderado, alto, ou altíssimo risco cardiovascular:

	SEXO
	IDADE
	BAIXO RISCO
	RISCO MODERADO
	ALTO RISCO
	EXTREMAMENTE ALTO

	MULHER
	20-29 anos
	Menor que 0,83
	0,83-0,88
	0,89-0,94
	Maior que 0,94

	
	30-39 anos
	Menor que 0,84
	0,84-0,91
	0,92-0,96
	Maior que 0,96

	
	40-49 anos
	Menor que 0,88
	0,88-0,95
	0,96-1,00
	Maior que 1,00

	
	50-59 anos
	Menor que 0,90
	0,90-0,96
	0,97-1,02
	Maior que 1,02

	
	60-69 anos
	Menor que 0,91
	0,91-0,98
	0,99-1,03
	Maior que 1,03

	HOMEM
	20-29 anos
	Menor que 0,71
	0,71-0,77
	0,78-0,82
	Maior que 0,82

	
	30-39 anos
	Menor que 0,72
	0,72-0,78
	0,79-0,84
	Maior que 0,84

	
	40-49 anos
	Menor que 0,73
	0,73-0,79
	0,80-0,87
	Maior que 0,87

	
	50-59 anos
	Menor que 0,74
	0,74-0,81
	0,82-0,88
	Maior que 0,88

	
	60-69 anos
	Menor que 0,76
	0,76-0,83
	0,84-0,90
	Maior que 0,90



O homem geralmente apresenta uma área abdominal (barriga) mais proeminente e por isso a tendência de adquirir problemas cardíacos é aumentada. De qualquer forma, tanto a população feminina quanto a masculina devem se preocupar com o acúmulo de gordura corporal. Fique sempre de olho em sua saúde, tenha uma ótima alimentação e é claro, pratique sempre atividade física!
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