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Setembro Vermelho: exercicio fisico,
alimentacao e suplementos sao
aliados na prevencao das
doencas cardiovasculares

O més concentra as campanhas de conscientizagdo,
prevencg&o e tratamento das doencgas cardiovasculares e o Dia

DA REDACAO

As doencas cardiovasculares
(DCV) séo a principal causa de
morte no mundo. Segundo a
Organizacao Mundial da Saude,
mais de 15 milhdes de pessoas
morrem por DCV todos os anos.
No Brasil, as DCV também lide-
ram o triste ranking. A Sociedade
Brasileira de Cardiologia estima
1100 mortes por dia no pais
devido as doencas cardiovascu-
lares: esse nuUmero representa o
dobro das mortes causadas por
todos os tipos de cancer soma-
dos e 2,3 vezes mais do que as
mortes por acidentes.

O QUE ESTA POR
TRAS DAS DOENCAS
CARDIOVASCULARES?
E importante frisar que, ape-
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sar da influéncia do perfil gené-
tico, boa parte dos fatores de
risco associados ao desenvol-
vimento dessas patologias sdo
modificaveis e se relacionam
ao estilo de vida: o sedentaris-
mo e 0 padrdo alimentar ina-
dequado, com deficiéncia de
nutrientes importantes para a
saude do coracdo e 0 excesso
daqueles que podem prejudica-
-la impactam de forma expres-
siva na fisiopatologia dessas
doencas. A consequéncia disso
€ 0 aumento da inflamacéo, o
estresse oxidativo, 0 excesso
de peso corporal e as altera-
¢Bes dos niveis da glicemia e
do LDL-c, HDL-c e triglicerideos
no sangue. Por isso, o estilo de
vida saudavel é o aliado nimero
um na prevencao das DCV.
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EXERCICIO
FiSICO: QUALE A

QUANTIDADE IDEAL?

Segundo o recente Guia
de Atividade Fisica para a
Populacéo Brasileira, lanca-
do pelo Ministério da Saude
(2021), 150 minutos de ati-
vidades fisicas moderadas
ou 75 minutos de atividades
fisicas intensas por sema-
na sao suficientes para a
manutencdo da saude e
a prevencdo de doencas.
A prética regular de exer-
cicios auxilia na prevencao
das DCV porgue melhora
a capacidade cardiorrespi-
ratéria, assim como do perfil
lipidico e da presséo arterial,
além de auxiliar na reducéo
dos niveis de glicose sérica
e o risco de trombose.

ALIMENTAGCAO

Uma boa alimentacédo
também é fundamental no
cuidado  cardiovascular:
reduzir o excesso de calo-
rias e melhorar a composi-
¢ao da dieta podem prevenir
muitos eventos cardiovascu-
lares primarios e secunda-
rios. O consumo de alimen-
tos com alto teor de gordu-
ras trans e saturadas, além
de carboidratos simples com
alto indice glicémico, como
embutidos, frituras, bebidas
adocadas, biscoitos rechea-
dos, farinhas refinadas, sal-
gadinhos, carnes vermelhas,
entre outros, também impac-
tam negativamente os niveis
de glicemia, colesterol e tri-
glicerideos séricos e levam
ao ganho de peso, fatores
gue prejudicam a saude do
coragao. Por outro lado, um
padrdo alimentar rico em
vegetais, cereais integrais,
leguminosas, sementes,
castanhas, peixes e frutas,
favorece a protecao cardio-
vascular.



