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Valorize a vida.
CUIDE DA SUA
SAUDE VASCULAR.
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A Campanha Agosto Azul Vermelho é uma iniciativa da Sociedade Brasileira de Angiologia
e de Cirurgia Vascular (SBACV) com o objetivo de informar a populagao sobre os cuidados
com a saude vascular e incentivar a prevencdo e o tratamento de doencas.

A escolha das cores para representar a campanha inspirou-se em como sao geralmente
representadas as nossas veias (azul) e artérias (vermelho). O gesto oficial da campanha é a
letra V (de Vascular e Valorize a Vida), com os dedos pintados nas cores mencionadas.

Existem alguns fatores de risco que propiciam o surgimento de doencas vasculares e que
precisam ser levados em consideracdo, entre eles, colesterol alto, pressao alta,
sedentarismo, obesidade, diabetes, tabagismo, gravidez, doencas cardiacas
preexistentes, histérico de doencas vasculares na familia, derrame pregresso ou
outras doencgas vasculares.

Nesse sentido, vamos falar um pouco sobre como a nutricdo pode ajudar a cuidar da
saude cardiovascular, que consequentemente ajuda na saude vascular.

Antes de tudo, manter uma alimentac¢ao equilibrada e saudavel, aliada a praticas
esportivas, é um dos principais fatores de prevencdao ao desenvolvimento dessas
doencas.

Ter uma dieta saudavel ajuda a controlar um eventual sobrepeso. Esse controle é muito
importante para monitorar o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, pois o
acumulo de gordura é um fator que influencia diretamente o surgimento delas.




O consumo de alguns alimentos pode auxiliar na saude cardiovascular, dentre os
quais se destacam:

e Aveia, que possui fibras soluveis, as quais auxiliam na reduc¢do da absorcao de
gorduras;

e Peixes, principalmente de agua fria, pois sao fontes de dmega 3;

e Frutas, como uva, morango, frutas vermelhas, macga;

e Tomate, por ser rico em licopeno, um potente antioxidante;

e Oleaginosas, como castanhas, améndoas, avelas, nozes, amendoim;

e Abacate, rico em gordura monoinsaturada, capaz de aumentar o colesterol bom
e reduzir os niveis de colesterol ruim no sangue;

e Feijdo, rico em fibras do tipo soluvel, aquelas que ajudam a formar o bolo

alimentar e captar o LDL (considerado mau colesterol) livre na circulacao,
reduzindo sua absorcao.



Estas dicas também sdo fundamentais:
e Pare de fumar agora;
e Pratique atividade fisica regularmente;
e Tenha noites de sono reparador;
e Evite ficar longos periodos na mesma posicdo, principalmente se for em pé;

e Conheca a histéria de doencas de sua familia e fique atento. A idade piora o
sistema vascular. Entdo, quanto mais cedo vocé se cuidar, melhor;

e Cuide da alimentacao;

e Monitore a hipertensdo, o diabetes e o colesterol.
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