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As doencas cardiovasculares (DCV) afetam ¢
anualmente, no Brasil, cerca de 17,1 milhdes de
vidas. Registramos no pais mais de 300 mil mortes
por ano decorrentes dessas doencgas, que podem
se manifestar principalmente como infartos,
derrames e mortes subitas.

Existem diversos fatores de risco que contribuem
para o desenvolvimento das DCV. Estes podem

ser chamados de fatores de risco modificveis e
fatores de risco ndo modificaveis.

Fatores de Risco Nao Modificaveis

Fatores de Risco Modificaveis

Dos 11 Fatores de Risco acima apenas 3 ndo podem ser controlados! Prevenir as
doencas cardiovasculares é facil! Basta seguir nossas orientacdes e adotar habitos de

vida saudaveis!
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Prevencio

Confira alguns passos que podem ser seguidos para garantir o
controle dos fatores de risco para as DCV:

Lembre-se:

dé um passo de casa vez. Inicie com o item que julgar mais fécil e
va incorporando novos habitos com o tempo!

Pequenas mudancas fazem grande diferencal!

Passo 1. Tenha uma alimentacdo saudavel.

- Procure redlizar entre 5 e 6 refeicoes ao dia, ao dia: café da manha, lanche da manha,
almocgo, lanche da tarde, jantar e ceia. Dependendo da sua roting, evite “beliscar”
entre as refeicoes.

- Mastigue bem os alimentos.

- Aumente o consumo de fibras:

v Coma diversas frutas e, sempre que possivel, coma o
bagago ou a casca. Varie também o consumo de legumes
e vegetais;

v Prefira, na medida do possivel, alimentos integrais,
que mantém a saciedade por mais tempo.

- Consuma alimentos com baixo teor de gordura saturada e que contenham gordura
trans em sua composicGo:

v Prefira leite e iogurte desnatados, queijos brancos e light, opte por alimentos
grelhados, cozidos ou assados;

- Consuma alimentos com baixo teor de sodio (sal) -
a ingestdo diaria devera ser de até 5g de sal, o que
equivale & 3 colheres rasas de café:

v' Prefira temperos naturais (salsinha, cebolinha,
coentro, orégano, manijericdo, alho, cebola, alecrim,
gengibre, horteld, etc.), além de azeite de oliva, limdo e




vinagre, que ndo influenciam na pressdo arterial e ainda
realcam o sabor natural dos alimentos;

v' Bvite produtos em conserva e enlatados, frios
e embutidos, molhos e temperos prontos, alimentos
congelados, salgadinhos, etc.;

- Consuma alimentos fonte de potassio (feijco, folhas verde-
escuras, meldo, abacate, ameixa, abdbora, batata, tomate,
iogurte), magnésio (banana, uva, beterraba, grdo-de-bico,
ervilha, mandioca, quiabo, espinafre, couve, granola, aveia),
cdlcio (leite, queijo, iogurte, brocolis, espinafre, sardinha,
soja, linhaga, aveia, chia, grdo-de-bico), alimentos fonte
de Oomega-3 (peixes — atum, sardinha, tildpia, salmdo,
cavalinha, linhaga, chia, ricula, azeite de oliva, espinafre,
brocolis, soja e nozes, antioxidantes (canela em pau,
acafrdo, frutas vermelhas - uva, morango, melancia,
frutas citricas - laranja, limdo, goiaba, abébora, mamdao,
damasco), flavondides (cha verde, brocolis, salsa, suco de
uva integral, nozes, chocolate amargo) que auxiliam no
controle dos niveis de pressdo arterial, colesterol e glicemia
no organismo. (ilustrar com alguns destes alimentos)

- Tenha uma alimentacdo equilibrada e sempre busque
as opg¢des mais sauddveis. Aprenda a ler os rétulos dos
alimentos no final da cartilha!




Passo 2. Nao fique parado, movimente-se!

- Inclua atividades fisicas em sua rofina. Va ao trabalho
de bicicleta, se for de 6nibus desca dois pontos
antes do destino final, prefira as escadas ao invés do
elevador, caminhe durante seu hordrio de almoco.
Com 30 minutos de atividade fisica todos os dias vocé
diminui os riscos de ataques cardiacos e derrames. O
bem-estar &€ acumulativo e existem diversas atividades
gratuitas espalhadas pela cidade!

- Diminua o tempo em frente a televisdo. Faga atividades
que distraiam e que exijam movimentacdo como
passeios a um parque, passeios de bicicletq, visitas a
um museu ou o futebol com os amigos.

Passo 3. Livre-se do cigarro!

- Se vocé fuma, abandone o vicio. Procure seu médico e
adote medidas para auxilid-lo.

- Se vocé ndo fuma, proiba que fumem em sua casa ou no
seu ambiente de trabalho. Insista em um ambiente saudavel
e livre do tabaco. Encoraje familiares e amigos e ajude-os a
parar de fumar.

Passo 4. Mmantenha um peso saudavel!

A manutencdo do peso ideal diminui o risco de
doencas cardiovasculares, pois ajuda a manter a
pressdo arterial, colesterol e glicose em niveis normais.
A alimentagdo saudavel e a pratica de exercicios fisicos
ajudam no controle do peso.




Passo 5. conheca seus nimeros!

Consulte um profissional da sadde que
meca sua pressdo arterial, seus niveis
de colesterol e glicose, que verifique o
valor da sua circunferéncia abdominal
e seu indice de massa corpérea (IMC).
Conhecendo seu risco geral, vocé pode
desenvolver um plano especifico para
melhorar a sadde do seu coracdo.

Passo 6. Limite a ingestdo de alcool.

MEUS VALORES
pressdo - 125x32 mmHg =
colesterol total - 167mg/dL 4
glicemia - 86 mg/dL ' V A
IMC - 21,9 kg/m? =

circunferéncia da cintura - 75 cm

T

- Restrinja a quantidade de bebida alcodlica que vocé consome: para homens, devera
ser de no maximo 2 latas (350 ml cada) de cerveja, ou 2 tacas de vinho (150 ml cadal)
ou 3 doses de destilados (30 ml cada); j@ para as mulheres, devera ser a metade
desses valores. O excesso de dlcool pode fazer sua pressdo, seu peso, seu colesterol

e triglicérides aumentarem.

- Saiba que a hidratagdo & importantissima para o correto funcionamento do
organismo; ingira AGUA e evite substituir por refrigerantes, porque mesmo os diet,
light ou zero acGcar, ndo possuem a mesma capacidade de hidratagdo devido a

presenca do gds.



A pravencio das DY
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- Quase metade dos que morrem devido a doencas cardiovasculares estdo no periodo
mais produtivo da vida — entre 15 e 69 anos de idade.

- Pelo menos 80% das mortes prematuras podem ser evitadas por meio de dieta
saudavel, atividade fisica regular, restricdo ao tabaco e ao dlcool e pelo controle efetivo
da pressdo arterial.

- A pressdo alta é o principal fator de risco para as doencas cardiovasculares. Cerca de
80% das pessoas que sofrem derrame sdo hipertensas. 40 e 60% dos pacientes com
infarto apresentam hipertensdo associada.

Veja como o controle de alguns fatores de risco diminui as chances de ocorréncia
das DCV's:

Menos 20% de risco de derrame
Controlando o colesterol Menos 25% de risco de morte
Menos 33% de risco de infarto

Menos 15% de risco de infarto

Controlando a pressdo arterial .
P Menos 42% de risco de derrame

Menos 50% de risco de infarto

AT BT Menos 70% de risco de morte

Perdendo peso e praticando

. . . Menos 25% de risco de diabetes
exercicios fisicos




Fatores de Risco

Hipertensdo na Mulher

Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) ou Pressdo Alta ocorre quando a pressdo que o
sangue faz na parede das artérias para se movimentar & muito forte, ficando acima dos
valores considerados normais.

Segundo dados de pesquisa (Vigitel) feita em todo o Brasil, no ano de 2012, a frequéncia
de diagnéstico para HAS alcangou 24,3%, sendo maior em mulheres (26,9%) do que nos
homens (21,3%). As frequéncias mais elevadas de HAS foram encontradas na populagdo
mais velha (acima dos 50 anos) e com baixa escolaridade (menor tempo de estudo).

A mulher apresenta algumas diferencas, em
relacdo ao homem, no desenvolvimento da
HAS, principalmente relacionadas ao periodo
de gravidez e da menopausa. As alteragoes da
pressdo arterial na gestacdo estdo associadas
a um maior risco tanto para a mde quanto
para o feto, e a HAS ainda &, na atualidade, a
principal causa de mortalidade materna, sendo
também responsavel por um grande nimero
de internacodes.

A menopausa ocorre quando ha a diminui¢ao
dos hormdnios como estrogeno. Ndo hé estudos
que mostrem que a menopausa pode agir
isoladamente para o desenvolvimento da HAS,
porém, pesquisas indicam o aumento de risco
para doencas do coragdo & partir desse periodo
da vida da mulher.




AUV AN N AN\ W\ 7 7 N N\
Sinais ¢ Sintomas

Normalmente ndo existem sintomas na fase inicial da doenca e, por isso a hipertensdo
& chamada de “inimiga silenciosa”. A Unica forma de detectar a sua presenca & medir
frequentemente a pressdo arterial.

Alguns sinfomas podem indicar a presenca da doenca:

Tontura;

Falta de ar;

Palpitagdo;

Enjoos e nduseas;

Dor de cabeca frequente;
Cansaco inexplicavel;
Problemas cardiacos;
Alteracdes na visdo.

SR N N N NN

Compare sua pressdo com a tabela abaixo:

"o

60 - 84

Pressdo normal Procure
um meédico
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Diagnostico e Tratamento J

Somente o médico pode diagnosticar
a doenca e indicar o tratamento
adequado, portanto, & imprescindivel
ter um médico de confianca
realizar exames periddicos, manter
acompanhamento  adequado e
seguir as recomendagdes prescritas.

E comum observar o abandono do
paciente ao fratamento, muitas
vezes por achar que estd “curado”.
Porém, o tratamento deve feito por toda a vida.

A melhor forma de prevenir a hipertensdo arterial € unénime para qualquer

faixa etaria: mudangas no estilo de vida - pratica de atividades fisicas, alimentagdo
balanceada, controle do estresse e evitar ou abandonar o uso de tabaco e dlcool, além
de manter avaliagdes médicas periddicas.

Tabaco na Mulher

O tabagismo atinge a sadde da mulher de forma importante e em todas as fases de sua
vida (da infancia/adolescéncia até a terceira idade), pois os efeitos da fumaga do cigarro
comprometem a qualidade e a duracdo da vida. Nas mulheres, esses efeitos negativos
parecem ser ainda maiores, principalmente naquelas que fazem uso frequente de
contraceptivos orais.

Dados de 2010 da Organizagdo Mundial da Sadde (OMS) mostraram que ha 250 milhdes
de mulheres fumando no mundo e, em estimativa feita entre 2002 e 2030, cerca de 40
milhoes delas morrerdo devido ao uso do tabaco.

Tanto em homens, como em mulheres, o tabaco causa inimeros problemas de sadde:
enfisema, bronquite cronica, cdnceres, pneumonia e doencas cardiovasculares, porém,
o0 sexo feminino & mais predisposto a eles.



As principais doencas cardiovasculares
(cardiacas) relacionadas ao tabagismo sdo
o infarto, derrame, aumento da pressdo
arterial, aneurismas, aterosclerose e
trombose nas pernas. H& maior risco de
desenvolver tais doencas quando se faz
uso de anticoncepcionais orais (“pilulas”).
A associagdo do tabagismo com o uso
das “pilulas” aumenta em 39 vezes o risco
de tfrombose nas pernas das mulheres.

Vocé sabia?

Mulheres que fumam até 4 cigarros por dia fem um risco 3 vezes maior de morte por
doenca cardiovascular e 5 vezes maior de morte por cdncer de pulmdo do que as
mulheres ndo fumantes, ou seja, mesmo pessods que consumem Poucos Cigarros ao
dia apresentam grande risco de desenvolverem doencas;

- Mulheres que fumam menos que os homens tem 2 vezes mais chances de
desenvolverem cdncer de intestino, ou seja, as mulheres sdo mais suscefiveis aos
maleficios do cigarro;

- Mulheres que param de fumar antes de completar 30 anos reduzem quase que
completamente os riscos de uma morte prematura por doengas causadas pelo fumo.

- Existem cerca de 20 carcindgenos no cigarro associados ao cdncer mamario!

- O tabagismo reduz a fertilidade, aumenta o risco do feto nascer baixo peso e com
anomalias congénitas e na menopausa age como complicador de sadde;

- As mulheres fumantes apresentam uma dependéncia mais comportamental ao fumo,

sd@o menos confiantes em parar de fumar, menos motivadas e tem maior sensagdo de

estresse na fase de cessagdo, além de apresentarem maiores sinfomas de abstinéncia
do tabaco. As mulheres tem maior dificuldade em parar de fumar!



Dicas para parar de fumar:

v E importante se conscientizar de que deseja
parar de fumar, porque o cigarro faz mal a

sua sadde e a das pessoas com as quais I‘

VOCE convive;

v" Reduza o consumo de cigarros durante
a semana, observando aqueles que podem
ser eliminados, como o cigarros apés o café, assistindo
televisdo ou antes de dormir;

v' Marque um dia para parar de fumar definitivamente;
v No dia marcado, jogue fora o cigarro, o cinzeiro e o isqueiro;

v" Cada vez que tiver vontade de fumar, tome um ou dois copos de dgua gelada e use
o kit fissura, elegendo alimentos de baixa caloria: ele pode ser doce (cravo, canela
em pau, ameixa seca, uva passa sem caroco, damasco picado) ou se preferir
salgado (cenoura, erva doce, pepino, pimentdo amarelo, verde e vermelho
cortados em palito).

v Faga exercicios de respiragdo: inspire
profundamente, segure a respira¢do contando
até 5, solte o ar lentamente pela boca;

v' Escove os dentes logo apds as refeicoes para
bloguear a vontade de fumar;

v' Pratique qualquer atividade fisica, como caminhar,
todos os dias por trinfa minutos continuos ou
fracionados ao longo do dia (10 minutos pela manhd,
mais 10 minutos & tarde e 10 minutos d noite);

v' Enfrente cada dia como se fosse o primeiro e siga em frente. Vocé vai vencer!

Sem o cigarro seu dia-a-dia fica mais agradavel, vocé sente melhor o sabor dos
alimentos e sua sadde ganha muitos anos. Quem ndo fuma aproveita mais a vida!




Colesterol Elevado na Muller

O colesterol & uma substancia importante para
a salde, porque & a base para producdo de
hormdnios sexuais, auxilia na formacdo da
membrana das células do corpo e de alguns
outros hormonios, além de servir como uma capa
protetora para os nervos e de ser necessdrio para
a produgdo de vitamina D e bile.

Por ndo ser solGvel no sangue, seu excesso deve
ser eliminado do organismo. Embora necessario
ao nosso organismo, o colesterol passard a ser
prejudicial se os niveis no sangue estiverem acima
do normal, ou seja, quando a eliminagdo ndo
acontece de forma ideal. O colesterol em excesso é depositado na parede das artérias,
formando placas de gordura, que podem entupir as artérias e dificultar a passagem do
sangue. Este entupimento & chamado de aterosclerose.

O colesterol é formado por fracées (partes) e as duas mais importantes séo:

HDL - colesterol “bom”: Devido ao seu fator protetor, ajuda a remover o excesso do
colesterol “ruim” do sangue e reduz o risco de formacdo de placas de gordura. Quanto
maior a quantidade, melhor!

LDL - colesterol “ruim”: Contribui diretamente para a formacdo de placas de gordura,
indicando risco aumentado de infarto, derrame cerebral e entupimento das artérias das
pernas. Quanto menor a quantidade, melhor!

O colesterol alterado ndo determina sintomas. A Unica maneira de saber se ha alteracdo
é realizando um exame de sangue.

Lembre-se: o colesterol alterado tem controle, por isso & muito importante seguir as
recomendacées do seu médico e dar continuidade ao tratamento!




Compare seu colesterol com a tabela abaixo:

O risco do paciente ter complicacdes relacionadas aos niveis do colesterol depende
também de outros fatores como a presenca de diabetes, hipertensdo, doenca
cardiovascular na familia, idade e outros fatores que podem ser informados pelo médico.

Os niveis de colesterol ideais dependem do seu risco e devem ser calculados pelo

seu médico:
Risco do Paciente Niveis de colesterol
Baixo risco LDL colesterol abaixo de 160mg/dl
Alto risco ou portadores de diabetes LDL colesterol abaixo de 100mg/dl

Muito alto risco (Pacientes que ja tiveram
infarto, derrame ou outra doenca LDL colesterol abaixo de 70mg/dl
aterosclerética diagnosticadal)

O HDL colesterol deve estar acima de 40mg/dl no homem e de 60mg/dl na mulher e
nos diabétficos.



Diabetes na Mulher

Diabetes & o aumento dos niveis de acUcar no sangue (niveis glicémicos), conhecido

como hiperglicemia.

Para homens e mulheres
destacam-se como fatores de
risco para o desenvolvimento
da doenca: ter parentes de
primeiro grau com diabetes,
0 excesso de peso, a falta de
atividades fisicas (sedentarismo),
pressdo alta e/ou colesterol
elevado sem controle, o uso de
medicamentos que aumentam a
glicose no sangue (em especial
os corticides) e, no caso das

mulheres, o periodo préximo & menopausa (por volta dos 45 anos), e mulheres que
tiveram diabetes durante a gravidez ou tiveram filhos nascidos com mais de 4kg também
sdo fatores que aumentam a chance de desenvolver diabetes.

Sdo sindis e sintomas do
diabetes: aumento da sede e da
fome, intensa perda de peso,
sensacdo de cansaco constante,
grande vontade de urinar,
os ferimentos que demoram
para cicatrizar, infeccoes
gerais  (urindria,  amigdalite,
faringite, etc) com frequéncia,
embacamento da visdo e
diminuicdo na concentracdo.
E importante lembrar que quando
ndo hd o controle da doencaq,
a presenca desses sinfomas é
mais marcante, podendo se ter
consequéncias mais graves.




A doenca apresenta 3 tipos:

Tipo 1 - Embora ocorra em qualquer
idade & mais comum em criancas,
adolescentes ou adultos jovens, inicia-
se de repente, com os sinfomas bem

marcantes e necessita de aplicagdo

de insulina diariamente.

Tipo 2 - Mais comum em adultos,
associado com outros fatores de
risco como sedentarismo associado
d obesidade, hipertensdo arterial
(pressdo alta) ou histérico familiar
da doenca, apresenta inicio lento, com sinais

e sinftomas leves e inicialmente & controlada com mudanca de estilo de vida:
alimentacdo saudavel e pratica de atividades fisicas.

Diabetes Gestacional - Surge durante a gravidez e geralmente se normaliza apds
o parto. No entanto, estas pacientes devem fazer o monitoramento da glicemia,
porque apresentam maior risco de desenvolver Diabetes Tipo 2 no futuro, assim
como seus filhos.

O diagnoéstico é feito através de exames de sangue (laboratorial ou “ponta de dedo”),
onde é diagnosticado como diabético quando ha pelo menos 2 destes resultados:

- Glicemia em jejum =126 mg/d|;
- Glicemia 2 horas apés alimentar-se > 200 mg/dl;

- Glicemia “casual” (a qualguer momento, independente do tempo da Gltima refeigdo)
> 200mg/dl, com a presenc¢a de algum sinfoma cldssico;

- Hemoglobina Glicada > 6,5%.

Pacientes com diabetes ou pré-diabetes (aqueles que apresentam niveis de glicose entre
126 e 200 mg/dl, ou seja, € um estado intermedidrio entre o diabetes e o nivel normal
de glicose) devem ter como objetivos durante o tratamento: a mudanca no estilo de
vida, com melhora dos habitos alimentares, aumento da atividade fisica, manutencdo
do peso adequado, suspensdo do fumo, além do controle da glicemia, da pressdo e dos
niveis de colesterol.



L eitura de votulos

Por que é importante ler o rétulo dos alimentos?

E muito importante ler e entender as informacdes veiculadas no rétulo dos alimentos.
Isso pode contribuir com a melhoria da sua sadde e qualidade de vida.

O que significam os itens da Tabela de Informacdo Nutricional nos rétulos?

Valor energético - E a energia produzida pelo nosso corpo proveniente de carboidratos,
proteinas e gorduras totais. Na rotulagem nutricional, o valor energético é expresso em
forma de quilocalorias (kcal) e quilojoules (kJ).

Carboidratos - SGo os componentes dos alimentos cuja principal fungGo é fornecer
energia para as células do corpo, principalmente do cérebro. SGo encontrados em maior
quantidade em massas, arroz, agucar, mel, pdes, farinhas, tubérculos e doces em geral.

Proteinas - Sdo os componentes dos alimentos necessdrios para a construcdo e
manutenc¢do de nossos 6rgdos, tecidos e células. Encontramos proteinas nas carnes,
ovos, leite e derivados e também nas leguminosas (feijdes, soja e ervilha).

Gorduras totais - As gorduras sdo as principais fontes de energia do corpo e ajudam na
absorgdo das vitaminas A, D, E e K. As gorduras totais referem-se d soma de todos os tipos de
gorduras encontradas em um alimento, tanto de origem animal quanto de origem vegetal.

Gorduras saturadas - Tipo de gordura presente em alimentos de origem animal. Sdo
exemplos: carnes, toucinho, pele de frango, queijos, leite integral, manteiga, requeijdo
e iogurte. O consumo desse tipo de gordura deve ser moderado porque, quando
consumido em grandes quantidades, pode aumentar o risco de desenvolvimento de
doencas do coragdo. Altos percentuais de VD (Valor Didrio) significam que o alimento
apresenta grande quantidade de gordura saturada em relagdo & necessidade didria de
uma dieta de 2.000 Kcal.

Gorduras trans - Tipo de gordura encontrada em grande quantidade em alimentos
industrializados como as margarinas, cremes vegetais, biscoitos, sorvetes, snacks
(salgadinhos prontos), produtos de panificacdo, alimentos fritos e lanches salgados
que utilizam as gorduras vegetais hidrogenadas na sua preparagdo. O consumo desse
tipo de gordura deve ser muito reduzido, considerando que o nosso organismo ndo



necessita desse tipo de gordura e ainda porque, quando consumido em grandes
quantidades, pode aumentar o risco de desenvolvimento de doengas do coragdo. Ndo
se deve consumir mais que 2g de gordura trans por dia.

Fibra Alimentar - Estd presente em diversos tipos de alimentos de origem vegetal,
como frutas, hortalicas, feijoes e alimentos integrais. A ingestdo de fibras auxilia no
funcionamento do intestino. Procure consumir alimentos com altos percentuais do VD de
fibras alimentares.

Sodio - Esta presente no sal de cozinha em alimentos industrializados (salgadinhos de
pacote, molhos prontos, embutidos, produtos enlatados com salmoura), devendo ser
consumido com moderagdo, uma vez que o0 consumo excessivo pode levar ao aumento
da pressao arterial. Evite alimentos que possuem altos percentuais do VD em sédio.

Informagdo Nutricional

Obrigatéria
Quantidade por por¢do % VD
Carboidratos g
(=T e
Gorduras totais g
I ST
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 Floraglimentar 9
Sodio mg

Para mais informacoes, acesse o site da ANVISA: www.anvisa.gov.br
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