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diretamente associada a outros agentes catalisadores, tais como, ter excesso de
peso e tensao arterial alta.

Geralmente, os médicos tendem a recomendar uma dieta rica em fruta e vegetais
e pobre em gorduras saturadas. Ainda assim, existem determinados alimentos,
grupos alimentares e padroes alimentares que podem aumentar ou reduzir
significativamente o seu risco de AVC. Em seguida, é apresentada uma visdo geral
resumida sobre os aspetos mais importantes:

1. A fruta e os vegetais reduzem o risco de AVC em até 13%

Varios estudos indicam que seguir uma dieta como a mediterranica esta
fortemente associado a uma reducgao do risco de AVC. Isto, em parte, significa
comer diariamente cinco ou mais pecas de fruta ou vegetais. Os grupos que
ingerem uma maior quantidade destes alimentos apresentam o menor risco de
AVC - com uma diferenca de até 13% (1).

2. Os citrinos e os vegetais reduzem o risco de AVC

Embora a fruta e os vegetais também sejam ricos em varios micronutrientes e
antioxidantes, é a vitamina C que estad diretamente associada a uma reducao do
risco de AVC. Adicionalmente, é importante que esta vitamina soluvel em agua
seja absorvida a partir de alimentos, e nao de suplementos, para que os beneficios
sejam visiveis. Um estudo demonstrou que os citrinos, os frutos duros (tais como,
as macas e as peras, as bananas, os vegetais frutiferos e os tubérculos)
diminuiram o risco de AVC (1).

3. O azeite esta associado a reducao do risco de AVC

O azeite tornou-se uma alternativa popular a manteiga e proporciona muitos
beneficios para a saude, alguns dos quais relacionados com o AVC. Pensa-se que a
apolipoproteina encontrada no azeite desempenha um papel fundamental na
reducdo de ataques cardiacos e de AVC, uma vez que se acredita que ajuda a



prevenir a acumulagao de gorduras, colesterol e outras substancias nas paredes
das artérias (2).

4. As bebidas acucaradas artificialmente aumentam o risco de AVC

O acucar tem estado sob escrutinio nos ultimos anos devido ao aumento da
obesidade, especialmente nos jovens, em todo o0 mundo. O consumo de alimentos
menos agucarados ajuda nao sé a controlar o peso mas também a controlar a
diabetes; também reduz o seu risco de AVC. Contrariamente, as bebidas
acucaradas artificialmente, tais como, as bebidas dietéticas com gas,
demonstraram aumentar o risco de ataque cardiaco e de AVC (3).

5. As gorduras trans aumentam o risco de AVC através de trés formas

Tem légica que uma dieta saudavel nao seja rica em gorduras. No entanto, em
relacao ao AVC, é o tipo de gordura que parece ser mais importante. As gorduras
polinsaturadas, como as dos 6leos de peixe, sao amplamente conhecidas por
reduzirem o seu risco. Enquanto tem sido observado que, as gorduras trans,
comuns em bolos, tartes e bolachas, aumentam dramaticamente a inflamacao em
todo o corpo, provocam danos no revestimento interno dos vasos sanguineos e
aumentam os niveis do colesterol mau, o que € muito nocivo para o coragao (4).

6. O consumo elevado de carne aumenta o risco de AVC

A investigacao demonstrou que o risco de AVC aumenta significativamente,
quanto mais carne processada e nao processada e carne de aves ingerirmos,
excluindo a carne de peixe (5). A carne vermelha contém grandes quantidades de
gordura saturada, que esta associada a colesterol elevado, outro fator de risco de
AVC. A carne processada é muitas vezes produzida com elevado teor de sal, o que
aumenta o risco de tensao arterial alta e, consequentemente, a probabilidade de
AVC.
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