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5 Substituições de alimentos para
reduzir o seu risco de AVC

À medida que a obesidade continua a aumentar, também aumenta a incidência de
acidente vascular cerebral (AVC). No entanto, todos podemos fazer a nossa parte
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para reverter esta ameaça à nossa saúde, através de uma dieta rica em fruta e
vegetais  e  da  manutenção  de  um peso  saudável.  Em seguida,  são  indicadas
algumas dicas sobre o que comer para reduzir o seu risco de doenças cardíacas
e/ou de AVC.

 

Substitua o bife por carne de peru magra1.

Reduzir  a  quantidade  de  gorduras  que  ingere,  especialmente  as  gorduras
saturadas, está associado a um menor risco de AVC (1). Evite todos os alimentos
óbvios, tais como manteiga, queijo, bolos e caril e faça algumas substituições
simples. Por exemplo, se usar carne de peru picada em vez de carne de vaca no
seu esparguete à bolonhesa, irá ajudar a reduzir as calorias e o conteúdo de
gordura.

 

Substitua  as  batatas  fritas  por  frutos  secos  que  reduzem  o2.
colesterol

O  colesterol  elevado  e  a  obesidade  estão  muito  associados.  O  colesterol  é
produzido naturalmente pelo corpo,  mas também se encontra em muitos dos
snacks que adoramos comer. Vale sempre a pena ter alguns snacks saudáveis em
casa para o ajudar a resistir às tentações do costume. Frutos secos sem sal, tais
como nozes e avelãs, são uma boa alternativa às batatas fritas, uma vez que
contêm gorduras monoinsaturadas que estão associadas a um menor risco de AVC
(2).

 

Substitua o ketchup por um molho com baixo teor de sal3.

Alguns estudos mostram que as dietas com baixo teor de sal, tal como a dieta
mediterrânea e a dieta DASH (abordagens dietéticas para travar a hipertensão),
provavelmente  ajudam  a  reduzir  o  risco  de  AVC  (3).  Muitos  dos  alimentos
processados que comemos contêm quantidades elevadas de sal, mas, na maioria
das  vezes,  é  possível  encontrar  alternativas  com  baixo  teor  de  sal  no  seu
supermercado local. Substituir molhos, tais como o ketchup, o molho de soja e a
mostarda, por opções mais saudáveis é uma forma fácil de reduzir a quantidade



de sal que consome.

 

Substitua refrigerantes açucarados por alternativas com baixo teor4.
de açúcar

Já todos lemos notícias sobre os populares refrigerantes estarem repletos de
açúcar,  alguns dos quais chegam a conter 13 colheres de chá numa lata de
330 ml. As bebidas açucaradas com cafeína não só fazem com que aumente de
peso como também têm um efeito nocivo no seu cérebro, tendo já sido associadas
a AVC e a demência (4). Substituir a sua bebida favorita por uma alternativa sem
açúcar irá ajudar a controlar o seu peso e a reduzir o risco de ter problemas de
saúde.

 

Substitua carne gorda por vegetais saudáveis5.

Se pretende emagrecer, comer muita fruta e vegetais deve fazer parte do seu
plano de alimentação saudável. Além de serem naturalmente pobres em gordura,
quanto  mais  consumir,  mais  nutrientes  benéficos  recebe,  incluindo  potássio,
magnésio e fibras que podem reduzir o seu risco de sofrer um AVC (5). Pode
tentar substituir  uma das suas refeições semanais  à  base de carne por uma
alternativa vegetariana, uma vez que o consumo de pequenas quantidades de
proteína animal também já foi associado a um menor risco de AVC (6).
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