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CARDIOLOGIA PREVENTIVA E AVANGADA

Mudanca de Estilo de Vida (MEV)

Guia de Alimentagdo Saudavel e Atividade Fisica Baseado em Evidéncias Cientificas

Por Que Mudar? A Ciéncia Explica

O corpo humano responde diretamente ao combustivel que recebe e ao uso que fazemos dele. O excesso de gordura corporal,
especialmente a visceral (abdominal), atua como um 6rgao endocrino ativo, liberando substancias inflamatérias que danificam o
endotélio (a camada interna dos vasos sanguineos), aumentam a resisténcia a insulina e elevam a presséo arterial. A adogao de
uma MEV reverte esse quadro: o exercicio fisico regular estimula a produgéo de 6xido nitrico, um potente vasodilatador natural,
reduzindo a rigidez arterial e o estresse oxidativo. Uma alimentagdo baseada em alimentos in natura fornece os antioxidantes e
nutrientes necessarios para combater a inflamagéo celular e proteger o coragéo.

Nutrigdo Tatica: O Combustivel Certo

A base de uma alimentag&o saudavel, segundo o Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira deve ser composta por alimentos
in natura ou minimamente processados. A regra de ouro é simples: descasque mais e desembale menos.

Entendendo os Macronutrientes
W @ w

Proteinas Carboidratos Gorduras

Essenciais para a massa muscular. Preferir complexos e integrais (50-55% do Priorizar mono e poli-insaturadas (20-35%
Recomendacéo: 0,8 a 1,2 g/kg/dia (até 1,6 VCT). Consumir 25 g de fibras/dia. Fontes: do VCT). Saturadas < 7%. Trans = ZERO.
g/kg para idosos ativos). Fontes: carnes aveia, raizes, tubérculos, graos integrais. Fontes boas: azeite, castanhas, abacate,
magras, peixes, ovos, laticinios, Reduzir refinados e agucar. peixes (6mega-3).

leguminosas. * VCT= Valor Calorico Total * VCT= Valor Calérico Total

O Que Comer e O Que Evitar

Categoria v Preferir X Evitar / Reduzir
Alimentos Frutas, verduras, legumes, raizes, tubérculos, ovos, Ultraprocessados: refrigerantes, biscoitos
carnes magras, peixes recheados, salgadinhos, embutidos, macarrao
instantaneo
Temperos Ervas frescas/secas, alho, cebola, especiarias Temperos prontos em pé/cubo, excesso de sal
naturais (s6dio)
Bebidas Agua, chas e café sem aglicar Sucos de caixinha, refrigerantes (inclusive zero),

bebidas alcodlicas

Gorduras Azeite de oliva extravirgem, castanhas, abacate, Margarina, gordura hidrogenada, frituras de imersao
peixes
Carboidratos Arroz integral, feijao, aveia, batata-doce, mandioca Pao branco, farinha refinada, doces, agucar refinado

I Dica Pratica: Utilize o aplicativo "Desrotulando™ no supermercado para escanear o codigo de barras dos produtos e identificar op¢des
verdadeiramente saudaveis, fugindo das armadilhas do marketing da industria alimenticia.

Regra de Ouro do Guia Alimentar: Alimentos in natura ou minimamente processados devem ser a base da alimentac&o. Utilize
6leos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades. Limite processados e evite ultraprocessados.
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Exercicio Fisico: A Pilula Mais Potente da Medicina

O exercicio fisico ndo serve apenas para queimar calorias; € uma intervengdo terapéutica com eficacia comparavel ou superior a
muitos medicamentos. Estudos demonstram que a pratica regular reduz a presséo arterial em média 8,3/5,2 mmHg, melhora o
perfil lipidico (aumenta o HDL e reduz os triglicerideos), controla a glicemia e diminui o risco de desenvolver hipertensdo em até
30%. O sedentarismo € o fator de risco cardiovascular mais prevalente no mundo.

Xk Treinamento Aerébico X" Treinamento Resistido

Dose minima: 150 minutos/semana de intensidade moderada
OU 75 minutos/semana de alta intensidade. Acima de 300 min/
semana, beneficio adicional.

Frequéncia minima: 2 vezes por semana, focando nos grandes
grupos musculares (pernas, bracos, peito, costas e tronco).

Exemplos: Caminhada rapida, corrida, ciclismo, natacéao, Prescrigao basica:

danga, hidroginastica. * 6 a 15 exercicios por sessdo
1 a 3 séries por exercicio

* 8 a 15 repeticdes por série

Intensidade Como ldentificar + Carga ajustada individualmente
Leve Respiragdo tranquila, pouco ofegante <4 Recursos: Peso do préprio corpo, pesos livres, caneleiras,
faixas elasticas ou aparelhos de musculagéo.
Moderada Ofegante, mas consegue falar uma 4a7
frase

Por que musculagao? Combate a perda de massa
Alta Muito ofegante, fala dificultada >7 muscular (sarcopenia), melhora a sensibilidade a insulina,
fortalece ossos e articulagdes e reduz a resposta pressorica

. R nas atividades do dia a dia.
Teste da Fala: Se durante o exercicio vocé consegue

completar uma frase sem pausas, esta na intensidade
moderada — a faixa ideal para a maioria das pessoas. [ Flexibilidade

Realize alongamentos mantendo a posigéo por 10 a 30
segundos. Beneficiam a qualidade de vida, previnem quedas
em idosos e melhoram a eficiéncia do sistema cardiovascular.

A\ Alerta: O Perigo do Tempo Sentado

Mesmo que vocé treine 1 hora por dia, passar as demais horas inativo prejudica sua saude. Existe associagéo direta entre o tempo sentado e
maior mortalidade cardiovascular. Recomendagao: levante-se por pelo menos 5 minutos a cada 30 minutos sentado. Use escadas,
caminhe para conversar com colegas e movimente-se ao longo do dia.

4 Checklist da MEV: Seu Plano de Agio

v/ Planeje suas refeigdes da semana com antecedéncia v/ Reserve horario fixo para exercicio na sua agenda

v/ Faga compras em feiras e mercados com alimentos frescos v/ Combine aerébico (150 min/sem) + musculagéo (2x/sem)
v/ Cozinhe mais em casa, usando temperos naturais / Comece devagar e progrida gradualmente

v/ Leia os rotulos e evite ultraprocessados v/ Reduza o tempo sentado ao longo do dia

v/ Beba pelo menos 2 litros de agua por dia v/ Consulte seu médico antes de iniciar atividades intensas
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Este material tem carater educativo e ndo substitui a consulta médica individualizada. .
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