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RESUMO

As doencas cardiovasculares (DCV), segundo a Organizacdo Mundial da Salde sdo na atualidade a
principal causa de morte no Brasil e no mundo. A diretriz de 2016 da Sociedade Brasileira de Cardiologia,
diz que outras medidas devem ser implementadas a dietoterapia como a reducao do consumo de bebidas
alcodlicas, o abandono ao tabagismo, reducdo do peso corporal e a pratica regular de atividade fisica,
sendo assim uma mudanga na alimentacgéo e estilo de vida da populagdo deve ser rapidamente instituida.
O objetivo foi criar uma cartilha digital (“Nutri explica — UNIFIO”) que sera gravado para divulgagao nas
redes sociais sobre orientacdes alimentares para DCV. Tal proposta buscou evidéncias cientificas para
criar o programa “Nutri explica — Unifio” que sera realizado pelos alunos deste grupo no laboratério de
Ciéncia dos Alimentos do Centro Universitario - UNIFIO. Os artigos observados mostraram que as DCV
se dao principalmente pelos fatores de risco como falta de atividade fisica e o consumo excessivo de
alimentos de origem animal. No Brasil, encontram-se em primeiro lugar entre as causas de morte, por essa
razado, a melhor estratégia é a prevencgéao e o programa “Nutri Explica-UNIFIO”, pdde auxiliar de maneira
profilatica, com orientagBes nutricionais sobre os riscos das doengas cardiovasculares e na importancia
da modificacdo do estilo de vida e ndo apenas como uma estratégia momenténea. A apresentacgdo teve
como finalidade mostrar a importancia da alimentacéo saudavel e para a pratica de atividade fisica,
trazendo uma explicacdo breve sobre as DCV e exemplos de receitas da dieta do mediterraneo.

Palavras-chave: Doencgas Cardiovasculares; Habitos Alimentares; Dieta Do Mediterraneo.

ABSTRACT

Cardiovascular diseases (CVD), according to the World Health Organization, are currently the leading
cause of death in Brazil and worldwide. The 2016 guideline of the Brazilian Society of Cardiology says that
other measures should be implemented to diet therapy such as reducing the consumption of alcoholic
beverages, quitting smoking, reducing body weight and regular practice of physical activity, thus being a
change in the food and lifestyle of the population must be quickly instituted. The objective was to create a
digital booklet (“Nutri explains — UNIFIO”) that will be recorded for dissemination on social networks about
dietary guidelines for CVD. This proposal sought scientific evidence to create the program “Nutri explica —
Unifio” that will be carried out by the students of this group at the Food Science laboratory of the University
Center - UNIFIO. The articles observed showed that CVDs are mainly due to risk factors such as lack of
physical activity and excessive consumption of foods of animal origin. In Brazil, they are in the first place
among the causes of death, for this reason, the best strategy is prevention and the “Nutri Explain-UNIFIO”
program could help in a prophylactic way, with nutritional guidelines on the risks of cardiovascular diseases.
and in the importance of lifestyle modification and not just as a momentary strategy. The presentation aimed
to show the importance of healthy eating and physical activity, providing a brief explanation of CVDs and
examples of Mediterranean diet recipes.

Keywords: Cardiovascular Diseases; Eating Habits; Mediterranean Diet.



INTRODUCAO

As doencas cardiovasculares (DCV), segundo a Organizacdo Mundial da Saude
séo na atualidade a principal causa de morte no Brasil e no mundo. Os fatores de risco
para as DCV sao principalmente hipertensédo, dislipidemias, diabetes mellitus,
tabagismo, idade, etnia, alimentacdo, sedentarismo e histéria familiar da doenca
cardiovascular. (DOMINGUES, 2019; ROSSI, 2019; CUPPARI, 2019; BENSENOR,
2019). Consequentemente, as chances de insuficiéncia cardiaca, infarto agudo do
miocéardio e acidente vascular cerebral estdo aumentadas, decorrentes da aterosclerose
gue € uma inflamagdo cronica proveniente do acumulo de gordura nos vasos
sanguineos. (CUPPARI, 2019; BENSENOR, 2019; POETA, 2013; TURKE, 2019).

De acordo com Rossi (2019) inumeros beneficios relacionados a uma dieta
recomendada para a prevencdo e tratamento das DCV, sdo capazes de diminuir a
morbimortalidade por meio de modificagées permanentes do estilo de vida, de forma nao
medicamentosa. J& que uma boa qualidade de vida esta relacionada com a alimentacéo
saudavel, com o consumo adequado de gorduras e pratica de exercicios, 0 que € capaz
de reduzir a chance de um processo aterosclerético (ROSSI, 2019; CUPPARI, 2019).

Segundo diretriz de 2016 da Sociedade Brasileira de Cardiologia, outras medidas
devem ser implementadas a dietoterapia como a redug¢do do consumo de bebidas
alcodlicas, o abandono ao tabagismo, reducdo do peso corporal e a pratica regular de
atividade fisica (CUPPARI, 2019; BENSENOR, 2019).

Frente a essa perspectiva, constata-se que a tatica mais favoravel para a
diminuicdo da morbimortalidade proveniente das DCV é a prevencao. Portanto, a terapia
nutricional é acdo primaria a ser empregada. Para atingir esse objetivo, uma mudanca
na alimentacéo e estilo de vida da populacdo deve ser rapidamente instituida, orientando
sobre a importancia da introducdo de uma dieta adequada e da prética de atividades
fisicas (ROSSI, 2019; CUPPARI, 2019).

A supervisdo e acompanhamento nutricional na vida de uma paciente com DCV
€ essencial para adquirir sucesso em relacéo a terapia nutricional no cotidiano. Portanto,
0 objetivo deste trabalho é criar um programa (“Nutri explica — UNIFIO”) que sera
gravado para divulgacao nas redes sociais sobre orientacdes alimentares para DCV. O
programa visa divulgar as informacfes sobre a dietoterapia nessas doencas para

populacdo baseada em conhecimento cientifico e de uma forma amplamente acessivel.



MATERIAL E METODOS
Esse estudo buscou evidéncias cientificas para criar o programa “Nutri explica —
Unifio” que sera realizado pelos alunos deste grupo no laboratério de Ciéncia dos
Alimentos do Centro Universitario - UNIFIO. Buscou-se apresentar de diferentes
maneiras informacdes sobre o tema visando esclarecer e auxiliar a populacdo sobre a
dieta para as DCV. Apos a gravacao pelo setor responsavel na instituicdo, o programa

podera ser divulgado nas redes sociais ampliando ainda mais 0 acesso a informacéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O programa “Nutri Explica - UNIFIO” obteve resultado positivo com mais de 250
visualizag@es, por apresentar informacdes favoraveis a promocao da saude e prevengao
das DCV. Sua divulgacdo no Youtube e Instagram permitiu uma maior visibilidade e
acessibilidade ao conhecimento cientifico de forma pratica e simples.

Uma das estratégias de prevencédo e tratamento apresentada no programa foi a
dieta do mediterraneo que constitui maior consumo de frutas, verduras, cereais,
legumes, frescos ou minimamente processados, e ainda a presenca de azeite de oliva
como principal fonte de gordura, a ingestdo de queijo, iogurte e pescado, pois Sao
alimentos que contém &cidos graxos essenciais como 6mega-3 e 6mega-6, alto teor de
fibras, antioxidantes, polifendis e flavonoides, com baixo consumo de alimentos ricos em
acucares refinados e carnes vermelhas. Consiste em uma alimentacdo ideal para
prevenir o aparecimento das DCV, contribuindo para aumentar a expectativa de vida.

No estudo de Muniz et. al (2012), foram investigados os fatores de risco mais
importantes para o desenvolvimento de DCV, como o uso de tabaco, falta de atividade
fisica e consumo excessivo de gorduras de origem animal (representado pelo consumo
de carne vermelha, embutidos e leite integral). Tanto em homens quanto em mulheres,
a prevaléncia de cada comportamento foi elevada. Entre os homens, o consumo habitual
de gordura aparente da carne e inatividade fisica acometeu mais da metade da
populacdo, entretanto ambos os sexos ndo realizavam atividade fisica nas horas de
lazer.

O estudo de Poeta et. al (2013) desenvolveu um programa de intervencdo com
criancas obesas para avaliar os riscos de desenvolvimento de DCV. Os resultados foram
positivos na reducdo do indice de massa corporal (IMC), da lipoproteina de baixa



densidade (LDL), da pressao arterial diastélica e do espessamento médio-intimal
carotideo (um sinal indireto e precoce da aterosclerose).

Ja no estudo de Domingues et. al (2019), o uso do questionario autoaplicavel
observou gque o sexo feminino foi mais prevalente na pratica regular de atividade fisica,
tinha baixa ingestéo de bebidas alcodlicas e ndo eram fumantes e ainda assim a maioria
tinha histérico familiar de doencas crbnicas. Dentre as DCV, a hipertensédo arterial
sistétmica (HAS) é uma das mais relatadas, a qual contribui para complicacées
coronarianas, renais, encefélicas e vasculares periféricas. Em relacdo aos habitos
alimentares o baixo consumo de frutas e hortalicas foi verificado.

Cuppari (2019), relata que as DCV apresentam 30% das mortes globais, de
acordo com os dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS). No Brasil, as DCV
encontram-se em primeiro lugar entre as causas de morte, com 31,2% e a regiao
sudeste tem as maiores taxas de mortalidade pelas doencas cardiacas, a cada 100 mil
mortes, 207 sdo causadas por essas doencas. Por essa razéo, a melhor estratégia € a
prevencdo e o programa “Nutri Explica-UNIFIO”, pode auxiliar com orientagdes
nutricionais sobre as doencas cardiovasculares e na modificacao do estilo de vida e n&o

apenas como uma estratégia momentanea.

CONCLUSOES

A Experiéncia de Produzir um Programa, voltada & apresentacdo de uma cartilha
Digital, trouxe enorme contribuicdo, pois o projeto podera no futuro ser aplicado para
divulgacao de medidas profilaticas, voltadas para reduzir riscos de doencas coronarias
associadas a fatores nutricionais mal conduzidos. Assim, durante o processo de
producdo, foi possivel verificar que os habitos alimentares saudéveis séo cruciais para
prevengao e tratamento das doengas cardiovasculares e de seus fatores de risco.

O programa “Nutri Explica-UNIFIO” teve como finalidade mostrar a importancia
da alimentacdo saudavel e pratica de atividade fisica e assim, poder contribuir com
explicacbes breves sobre as DCV, assim como também divulgar exemplos de receitas
da dieta do mediterraneo.

Foi uma estratégia desenvolvida para facilitar a divulgacdo de informacdes
nutricionais elaboradas por alunos de nutricdo de forma simples, pratica e de facil acesso

por todos.
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