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A revista lancet Neurology publicou uma revisao,
em sua primeira edi¢cdo deste ano, dos avangos
médicos para evitar o acidente vascular cerebral
(AVC), também conhecido como derrame. O estudo
feito pelo doutor Graeme Hankey, da Australia,
avaliou 185 pesquisas sobre dieta e AVC e tirou
suas proprias conclusdes. Toda a evolucdo da
civilizacdo nas ultimas décadas, facilitando a nossa
vida, reduzindo nosso esforco fisico e aumentando
excessivamente a oferta de alimentos, aumentou
vertiginosamente a incidéncia de -doengas,
sobretudo de alguns tipos de canceres, diabetes e
doencas vasculares.

O AVC encaixa-se no ultimo grupo, pois é a
interrupcédo do fluxo sanguineo para alguma area do
cérebro, o chamado AVC isquémico, ou o
extravasamento de sangue no cérebro, conhecido
como AVC hemorragico. Trata-se da quarta maior
causa de morte e a principal de sequelas no mundo.

A noticia alarmante é que enquanto a incidéncia de
AVC nos paises desenvolvidos nos ultimos 40 anos
Se cada brasileiro ingerir somente 3 se reduziu pela metade, principalmente pela
gramas de sal por dia, haveria uma mudanca de habitos e controle dos fatores de risco
reducdo de 35 mil AVCs por ano no  como hipertenséo, hipercolesterolémica e
Pais. Foto: Olga Vlahou tabagismo, nos paises com baixa renda per capita,
como o Brasil, a incidéncia de AVC dobrou no
mesmo periodo. As taxas sdo diretamente
proporcionais aos indices de obesidade, diabetes, tudo isso proveniente do consumo
exagerado de calorias e sal que a urbanizacdo do mundo provocou.
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A principal causa do AVC é a aterosclerose que é o acumulo de gordura nas artérias,
associada aos fatores que aumentam o risco: a hipertenséo arterial, o sedentarismo, o
diabetes, o tabagismo e a obesidade. Se mudassemos nossos habitos, rejeitando algumas
das benesses da Revolugéo Industrial, viveriamos muito mais e melhor.

Uma das mudancas cruciais seria comer menos sal. Um estudo publicado na revista New
England Journal, em 2010, mostrou que se reduzissemos a ingesta de sal para no maximo
3 gramas ao dia, conseguiriamos uma reducéo de até 35 mil AVCs por ano no Brasil, além
de evitarmos 45 mil mortes por doencas cardiovasculares. Pouparia aos cofres publicos
alguns bilh&es de reais todo ano.

Muito pouca comida faz mal, filhos de maes mal nutridas durante a gravidez e criancas
subnutridas tém alto risco de sofrer AVC quando chegarem a idade adulta, mas o excesso
também é perigoso. A energia acumulada transforma-se em glicose e gordura que
circulam no sangue e se -acumulam nos vasos, aumentando o risco de rompé-los ou
obstrui-los. No mundo de hoje, perto de 2 bilhdes de pessoas estdo na faixa de
desnutridos e outro 1,5 bilhdo estd acima do peso. Ambas as situac¢des, por diferentes
motivos, sao fatores de risco.
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Com essa revisdo aprendemos que as vitaminas A e B, o calcio e as substancias
antioxidantes ndo nos protegem do AVC. Alguns estudos ainda estdo em progresso para
validarem o papel protetor da vitamina E, do Omega-3 e da vitamina D. Uma dieta com 5
gramas de sal aumenta o risco de AVC em 23% e uma dieta com pelo menos 1 grama de
potassio diaria, reduz o risco de AVC em 11%.

A gordura é a vild para doencas coronarianas, mas nao existem estudos que confirmem o
mesmo papel com as artérias cerebrais. Mas ao menos sugerem que as gorduras trans e
saturadas sdo perigosas, enquanto as poli-insaturadas e Omega 3 podem ajudar.
Alimentos ricos em agucar livre, isto €, refrigerantes e doces, aumentam o risco de AVC.
Peixes, se consumidos diariamente, reduzem o risco em 6%.

Proteinas magras e frutas também reduzem o risco de AVC. Graos integrais, se
consumidos em alta quantidade, diminuem o risco em 20%. Leite desnatado e até trés
Xicaras de café ou de cha ao dia podem diminuir o risco em 17%, o consumo diario de
chocolate igualmente nos protege contra o AVC.

O tipo de dieta interfere pouco. A dieta do Mediterrdneo é a Unica que comprovadamente
nos protege contra o AVC. A dieta vegetariana, a dieta sem produto animal algum e a
japonesa nao reduzem o risco de AVC, em geral, pois parecem diminuir o AVC isquémico,
mas aumentam o AVC hemorragico. Enfim, o fundamental é reduzir drasticamente as
calorias que consumimos, cozinhar sem sal e depois colocar uma pitada no prato, tirar o
acucar livre e a gordura animal e usar o padrao de dieta do Mediterraneo que é rico em
verduras, legumes, frutas e gréos integrais e usa a proteina do peixe.

Apenas repor vitaminas que faltam, principalmente o folato e a vitamina D, comer
alimentos ricos em potassio e beber vinho tinto com muita moderacao, trés tacas na
semana. O resto é perfumaria.
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