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 AS DOENÇAS CARDIOVASCULARES SÃO A PRINCIPAL CAUSA DE MORTES EM TODO O MUNDO. ISSO É FATO!


			Nos dias atuais, você poderia imaginar que uma eventual redução na população humana seria motivada por algo apocalíptico, como fome ou guerra. Mas, infelizmente, tudo indica que em termos de saúde somos vítimas de nosso próprio “progresso”.


			Tomando como exemplo o Reino Unido, as estatísticas revelam um cenário assustador se formando: de acordo com dados recentes da British Heart Foundation,[1] as doenças coronarianas serão responsáveis pela morte de um a cada seis homens e de uma a cada dez mulheres, e há mais de 2,3 milhões de pessoas com esse tipo de doença. São registrados, por ano, 103 mil ataques cardíacos e 152 mil acidentes vasculares encefálicos (AVEs). Além disso, 750 mil pessoas têm insuficiência cardíaca.


			Quando analisamos os dados dos Estados Unidos, temos um quadro ainda mais sombrio. A cada 33 segundos, uma pessoa morre de ataque do coração! Mais de 920 mil ataques cardíacos são registrados anualmente, e o número de pessoas que apresentam alguma doença cardiovascular supera os 80 milhões. É estarrecedor; estamos falando de proporções epidêmicas.[2]


			O triste é que, nestes tempos modernos, não estamos vendo um declínio dessa situação. Na verdade, ocorre justamente o oposto: as doenças cardiovasculares, bem como suas complicações e as mortes a elas relacionadas, vêm aumentando rapidamente e são a principal causa de morte no planeta. 


			Talvez o mais alarmante de tudo isso, no entanto, seja o fato de que a maior parte dos casos de doenças cardiovasculares poderia ser evitada. Embora haja fatores hereditários que podem aumentar o risco de desenvolvermos essas doenças, em sua maioria o problema está no estilo de vida. Isso significa que, em casos como esses, é possível assumir o controle da situação. É claro que não há garantias na vida, mas, se você não está querendo ser atropelado, correr de olhos vendados em uma via expressa possivelmente não é a melhor das ideias, certo? Fazer algumas pequenas mudanças em seu estilo de vida será como tirar a venda e correr na calçada. Algum carro pode até perder o controle e atingi-lo, mas certamente você estará fazendo tudo o que pode para se manter seguro. 


			A vida moderna, com toda a sua carga de estresse e de pressões, e com seus hábitos peculiares e maravilhosos, está nos levando rapidamente a uma epidemia de doenças cardiovasculares. Há alguns fatores que são realmente detonadores, então, vamos analisá-los e ver o que podemos fazer para manter nossa saúde em dia. 
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[1] Entidade voltada a combater as doenças cardiovasculares e que financia pesquisas sobre essas enfermidades. (N.E.)





				

[2] No Brasil, segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC), são 350 mil mortes a cada ano provocadas pelos três principais problemas cardiovasculares: infarto, AVE (também conhecido como acidente vascular cerebral – AVC – ou derrame) e insuficiência cardíaca. Uma pessoa morre a cada 2 minutos em decorrência de doenças do coração. (N.E.)





			










Estresse e alimentação


Estresse


			A vida moderna é uma verdadeira loucura. Acho que essa é uma maneira razoavelmente justa de avaliar as coisas. A rotina que levamos no século XXI no planeta Terra nos impõe pressões muito pesadas. As preocupações que acompanham nossos altos e baixos financeiros são crescentes, e, vamos admitir, o noticiário não ajuda em nada. Fazer malabarismos para administrar casa e carreira é uma ciência insana. Sustentar uma família. Mudar de casa. A vida moderna é repleta de elementos que podem nos sobrecarregar e nos distanciar de um modelo ideal.


			Mas sou uma pessoa realista e desfruto das comodidades da vida moderna, portanto não estou sugerindo que você venda sua casa, compre uma tenda a vá viver em uma comunidade hippie. Mas aprender a administrar o estresse pode promover uma mudança imensa em muitos aspectos da saúde e, principalmente, da saúde do sistema circulatório. 


			O estresse pode elevar a pressão arterial, agravar inflamações e aumentar os níveis de açúcar no sangue. Como você vai ver adiante neste livro, esses fatores são importantes para a saúde cardíaca.




Alimentação






			É aqui que as coisas se complicam. A dieta moderna no Ocidente não lembra nem remotamente o que deveríamos realmente comer. A “porcariada” que de alguma forma acabou passando a constituir a alimentação rotineira é assustadora. O consumo de alimentos processados, produtos refinados, fast-food e – sejamos francos – comida que não é comida está acima da média. Há pessoas por aí – costumo falar com muitas delas – que nunca comem frutas ou legumes, a menos que você considere sidra ou batatas chips. Trata-se de um problema sério e que abrange grande parcela da população.


			Há muitas outras pessoas que estão tentando se conscientizar em relação à saúde e fazendo mudanças com base em informações falsas e diretrizes desatualizadas ([mais informações]). Suas boas intenções estão na verdade aumentando o risco de desenvolverem alguma doença.


			Essa tendência pode ser evitada. Com um pouco de clareza, foco e força de vontade, você não precisa se tornar mais um número nas estatísticas. Todos podemos fugir dessa epidemia... não estamos falando de algo inevitável.


			Explicarei de maneira clara e objetiva as informações de que você precisa, mas sem ignorar detalhes. Não quero que você se sinta entediado com a leitura; por outro lado, pretendo que você aprenda o suficiente para entender o que acontece em seu organismo e como aquilo que você consome pode lhe fazer bem ou mal. Além disso, o melhor de tudo é que serão apresentadas ideias sobre como colocar essas informações em prática, de preferência de maneira deliciosa.





“Se você se alimenta de acordo com o padrão da dieta ocidental adotada pela maioria das pessoas no mundo moderno, é provável que venha a desenvolver alguma doença cardíaca.”


			Dr. Joel Fuhrman











			

		








			O sistema cardiovascular: o que é e como funciona


			Ter uma noção de como funciona o sistema cardiovascular ajuda a construir uma imagem do que acontece em seu organismo e a entender como pequenas mudanças na alimentação e no estilo de vida têm um grande impacto sobre ele e, especialmente, como sua dieta atual e as mudanças que você faça nela podem afetar suas preocupações específicas. O sistema cardiovascular é constituído pelo coração, pelos vasos sanguíneos e por seus conteúdos.


			O sangue


			Sem dúvida, o ponto de partida mais óbvio sobre o assunto. Esse tecido é a razão da existência do sistema circulatório, e saber o que ele é, de que é constituído e que papéis desempenha será muito útil mais tarde. 


			Uma das principais funções do sangue é atuar como sistema de transporte. Ele leva oxigênio e nutrientes para as células e os tecidos do corpo. Os nutrientes que ingerimos – vitaminas, minerais, aminoácidos, gorduras, glicose ou seus subprodutos – são vitais para o funcionamento diário de cada célula em cada órgão de cada sistema. Esses nutrientes e seus subprodutos chegam aonde têm de chegar por meio do sangue. O sangue também transporta resíduos que devem ser eliminados. Nossas células são muito boas ao cuidar da limpeza; elas processam os resíduos e os descartam no sistema circulatório, que se encarrega da eliminação.


			O sangue é constituído de diversos componentes, apresentados a seguir.


			O Plasma


			É a porção líquida do sangue e compõe cerca de 55% do volume sanguíneo. É quase incolor – de um sutil amarelo pálido – e constituído principalmente por água com traços de proteínas, fatores de coagulação e nutrientes em suspensão. No plasma há também anticorpos e outros importantes elementos para nosso sistema imunológico. 


			Os eritrócitos


			Também conhecidos como glóbulos vermelhos, são aquelas células que costumamos ver em imagens e animações que representam o sangue. A principal função é transportar oxigênio aos tecidos. Os glóbulos vermelhos contêm uma estrutura proteica chamada hemoglobina. Ela é considerada uma metaloproteína (proteína que contém íons metálicos em sua constituição), uma vez que o ferro é parte importante de sua estrutura. O ferro na hemoglobina se liga ao oxigênio para transportá-lo ao longo da corrente sanguínea, na qual pode ser depositado em células e tecidos. É por isso que pessoas com anemia ou deficiência de ferro ficam muito cansadas e indispostas, uma vez que sua capacidade de entregar oxigênio vital para as células é diminuída. Se as células não receberem oxigênio suficiente, sua capacidade de produzir energia e desempenhar muitas funções importantes ficará bastante prejudicada, favorecendo um rápido surgimento de fadiga e mal-estar extremos.


			Os leucócitos


			Também conhecidos como glóbulos brancos, são o segundo tipo de célula mais abundante em nosso sangue. Eles constituem basicamente o exército do sistema imunológico, patrulhando o organismo à procura de qualquer coisa que esteja perturbando a paz. 


			Os leucócitos conseguem rapidamente identificar invasores que estejam tentando causar uma infecção ou outro tipo de dano. Eles são capazes de detectar, também, células que estejam sofrendo por qualquer razão. Conseguem dizer se uma de nossas células está infectada e se está com algum problema. Eles podem identificar, ainda, células que estejam sofrendo mutações patológicas, como as que ocorrem em estágios iniciais do câncer. Quando fazem essa identificação, podem dar início a uma série de eventos para enfrentar os problemas. Alguns incidentes são controlados apenas pelos leucócitos; outros podem exigir que os leucócitos recrutem reforços e apoio. 


			Existem diversos tipos de glóbulos brancos, com funções ligeiramente diferentes. Não entrarei nesses detalhes agora, mas, conforme avançarmos na leitura, essas sutis diferenças serão mencionadas se forem relevantes para a visão geral da saúde cardiovascular.


			Os trombócitos


			Também chamados de plaquetas, são o terceiro tipo mais abundante de células constituintes da parte não líquida do sangue. Seu papel é promover o que chamamos de hemostasia, ou seja, basicamente interromper o sangramento de ferimentos. Quando você se corta, o sangue não fica saindo de seu corpo sem parar; nós teríamos sérios problemas se fosse assim. Tudo isso graças aos trombócitos.


			Os trombócitos interrompem o sangramento ao seguirem para a área lesionada e formarem um tampão plaquetário. Esse tampão é exatamente o que parece: um aglutinado dessas células que obstruem a lesão. Quando isso ocorre, as plaquetas enviam uma série de mensageiros químicos. Fatores de coagulação (substâncias que auxiliam no processo de coagulação) que circulam no plasma são sensíveis a esses sinais e, quando chegam à área do tampão, começam a formar uma estrutura fibrosa chamada fibrina, que constitui uma rede ao redor do tampão e o estabiliza. 


			Essa série de eventos é algo importante a lembrar, uma vez que é parte vital na compreensão de alguns processos que ocorrem no organismo de uma pessoa que apresenta alguma doença cardiovascular. 


			O coração


			Esse espantoso sistema de bombeamento é tão complexo que está além da capacidade dos melhores engenheiros. Houve inúmeras tentativas de replicá-lo, e todas fracassaram deploravelmente. Existem sistemas artificiais que podem desempenhar seu trabalho durante procedimentos cirúrgicos, mas nada que consiga chegar perto de reproduzir sua funcionalidade. Mais ou menos do tamanho de um punho fechado, o coração leva o sangue desoxigenado (sangue que depositou todo o seu oxigênio vital nos tecidos do organismo) que está nas veias para os pulmões, para que ele se oxigene antes de ser novamente levado para os tecidos do organismo. Ele é dividido em quatro câmaras: dois átrios e dois ventrículos. Entre cada átrio e ventrículo há uma valva unidirecional que evita que o fluxo sanguíneo mude de direção, garantindo que o bombeamento do sangue funcione continuamente em apenas uma direção, de maneira perfeitamente orquestrada. 


			

					

		

			O coração humano é dividido em duas metades, com duas câmaras em cada uma. O lado direito e o lado esquerdo do coração têm duas funções distintas: o direito encaminha o sangue que tem níveis baixos de oxigênio para os pulmões, os quais retiram do sangue o dióxido de carbono e elevam ao máximo seus níveis de oxigênio; o lado esquerdo do coração leva esse sangue recentemente oxigenado e o bombeia de volta para o resto do organismo, enviando oxigênio vital para nossas células.


			Os vasos sanguíneos


			Nossos vasos sanguíneos (artérias e congêneres) lembram uma rede de canalização incrivelmente complexa. Milhares de vasos correm pelo nosso organismo, alguns grossos como mangueiras e outros da espessura de um fio de cabelo, levando sangue, oxigênio e nutrientes para os tecidos. Os mais espessos e calibrosos são chamados de artérias, os de calibre e espessura medianos recebem o nome de arteríolas, e os menos calibrosos e espessos são os capilares.
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			Conhecer a estrutura e o funcionamento dos vasos sanguíneos é fundamental para a compreensão de eventos que ocorrem em doenças cardiovasculares e para a conscientização de que a dieta e o estilo de vida podem tanto prevenir como auxiliar o tratamento dessas doenças. 


			Os vasos sanguíneos são formados por várias camadas que cumprem diferentes funções. Dessas camadas, as duas com as quais eu quero que você tenha mais familiaridade – e aquelas de que falarei com mais frequência – são o endotélio e a camada de músculo liso. 


			O músculo liso


			A maior parte das paredes dos vasos sanguíneos é formada pelo músculo liso, que é um músculo involuntário (o que significa que ele reage a alterações ambientais e químicas, e não a um comando voluntário, como quando movemos um músculo da perna, por exemplo). 


			Os vasos sanguíneos têm de reagir de maneira incrivelmente rápida ao ambiente em constante mudança de nosso corpo e à contínua flutuação nas necessidades de oxigênio e nutrientes de nossos tecidos. Para reagirem com essa eficiência, os vasos sanguíneos têm de mudar de tamanho e de forma com muita velocidade. 


			A musculatura lisa das paredes dos vasos sanguíneos pode se contrair e relaxar rapidamente para permitir que essas mudanças ocorram. Essa capacidade tem grande relevância para as doenças cardíacas ([saiba mais]).


			O endotélio


			O endotélio é uma membrana interna incrivelmente delicada e inacreditavelmente flexível e complexa que reveste nossos vasos sanguíneos.


			À primeira vista, o endotélio age como uma barreira física entre o conteúdo dos vasos sanguíneos e o restante da estrutura dos vasos. Essa característica é muito importante, uma vez que existem muitos componentes potencialmente perigosos em nossa circulação que poderiam afetar a saúde dos vasos. 


			O endotélio também regula muitos aspectos do funcionamento dos vasos sanguíneos, de responder a sinais hormonais a controlar até mesmo a atividade da musculatura lisa descrita acima. A saúde do endotélio é muito importante para a saúde cardiovascular em geral e será tema recorrente neste livro. 








		










			Fisiologia básica


			O.k., eu não espero que você de repente se transforme em um cirurgião cardiovascular ou coisa parecida, mas estou convicto de que você deve ter o máximo possível de informações sobre o funcionamento interno de seu corpo. Há alguns aspectos sobre o modo como o sistema cardiovascular trabalha que vão realmente ajudá-lo tanto a começar a contextualizar as informações deste livro como a entender o organismo em um contexto mais abrangente. Quanto mais você conseguir assimilar o que está acontecendo, mais fácil será compreender quão fundamental é a nutrição para a solução dos problemas de saúde. É vital conhecer algumas áreas principais, coisas que você já deve ter ouvido centenas de vezes – ou de seu médico ou em noticiários. A primeira delas é apresentada a seguir.


			Pressão arterial


			Todos sabemos que, se nossa pressão arterial estiver muito elevada, estaremos com algum problema. A British Heart Foundation estima que pode haver, no Reino Unido, mais de 5 milhões de hipertensos não diagnosticados.[3] Esse é um número muito elevado. Mas o que é pressão arterial? O que esse termo significa e por que se fala tanto a respeito?
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