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Como  comer  bem  e  viver  mais
tempo

Muitos estudos descobriram uma associação entre o que comemos e a tensão
arterial  alta,  um dos dez principais fatores de risco modificáveis do acidente
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vascular cerebral (AVC). Por outras palavras, algo que pode facilmente controlar
sozinho pode reduzir o seu risco individual de desenvolver problemas de saúde.

As dietas que contêm demasiado sal, gorduras e colesterol, com uma quantidade
de  potássio  inferior  à  quantidade  ideal,  estão  fortemente  associadas  a  um
aumento da tensão arterial e devem ser evitadas ao máximo (1). Em seguida, são
indicadas algumas formas de manter o seu coração e o seu cérebro saudáveis:

 

Ingerir mais fruta e vegetais

É bem conhecido que o consumo frequente de fruta e vegetais é bom para a sua
saúde. No entanto, as informações mais recentes sugerem que apenas 8% das
crianças (com idades entre os 11 e os 18 anos), 27% dos adultos (com idades
entre os 19 e os 64 anos) e 35% das pessoas com idade igual ou superior a 65
anos, atingem efetivamente a recomendação de cinco porções por dia (2). De
facto, esta é a quantidade necessária para reduzir a probabilidade de tensão
arterial alta, que pode provocar o AVC. A dieta DASH (abordagens dietéticas para
travar a hipertensão) recomenda um consumo diário superior a 4,5 porções de
fruta e vegetais (1).

 

Consumir alimentos com baixo teor de sal e alto teor de potássio

Todos somos culpados quando adicionamos sal às nossas refeições e existe muito
mais sal escondido nos alimentos que ingerimos. O sal é conhecido por causar
tensão arterial alta, no entanto, o potássio pode atenuar este efeito. Isto significa
que ingerir  uma maior  quantidade deste  importante nutriente pode ajudar  a
reduzir o risco de AVC (4). Resumidamente, comer mais bananas e menos batatas
fritas pode ter benefícios a longo prazo na nossa saúde.

 

Reduzir o consumo geral em calorias

O risco de AVC, a segunda maior causa de morbilidade e de mortalidade em todo
o mundo, pode ser reduzido através da realização de alterações à sua dieta e
estilo de vida (4). Reduzir a quantidade total de calorias que ingere, sem reduzir o



conteúdo nutricional, pode ajudar a protegê-lo de AVC através da manutenção de
um  sistema  cardiovascular  saudável,  da  redução  da  quantidade  de  gordura
corporal e da redução da tensão arterial e dos níveis de colesterol, todos fatores
de risco de AVC (5).

 

Mude para fontes vegetais de proteínas

Embora  alguns  estudos  demonstrem que  seguir  uma dieta  vegetariana  pode
resultar em algumas deficiências nutricionais,  ingerir grandes quantidades de
fruta e de vegetais pode efetivamente proteger contra a tensão arterial alta e
reduzir o risco de doenças cardíacas, AVC e de obstrução de artérias (6). Como as
carnes vermelhas e as carnes processadas têm sido associadas a um aumento do
risco de AVC, a substituição de algumas das suas refeições à base de carne por
alternativas vegetarianas poderá ser boa para a sua saúde (7).
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