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POR QUÊ?

No 

Mundo



POR QUÊ?

No Brasil



POR QUÊ?

No RS



POR QUÊ?

Em POA



POR QUÊ?

 Porque é a doença mais 

importante de todas as doenças; 

 Porque impacta na nossa vida e 

na vida de todo o mundo;

 Porque é possível modificá-la e 

reduzir o seu impacto na nossa 

vida e na vida de todo o mundo. 



E A GENÉTICA?



GENÉTICA E ESTILO 
DE VIDA

5 fatores modificáveis foram 
avaliados em 1075 pessoas com 
menos de 50 anos 

555 tinham doença precoce nas 
coronárias

520 não apresentavam doença



GENÉTICA E ESTILO DE VIDA

Sedentarismo    

Tabagismo

Hipertensão

Diabetes

Hipercolesterolemia (Colesterol Alto)



GENÉTICA E ESTILO 
DE VIDA

 73% dos pacientes doentes tinham pelo 
menos 3 fatores de risco comparado a 
31% dos pacientes saudáveis.

A probabilidade de desenvolver doença 
foi:

 3x para 1 fator de risco

7x para 2 fatores de risco

24x para 3 fatores de risco



GENÉTICA E ESTILO 
DE VIDA

 “ Nosso estudo trouxe fortes 
evidências que pessoas com história 
familiar de doença cardíaca precoce 
devem adotar um estilo de vida 
saudável, visto que seus maus hábitos 
de vida são um fator de risco maior 
para a doença do que a genética.  Isto 
significa - parar de fumar, exercitar-se 
regularmente,  adotar uma dieta 
saudável e verificar a pressão e o 
colesterol.”



GENÉTICA 
E ESTILO 
DE VIDA



GENÉTICA E 
ESTILO DE VIDA



GENÉTICA E 

ESTILO DE 

VIDA

 55.685 participantes

 Entre os participantes com alto risco genético, 

um estilo de vida favorável reduziu 

aproximadamente  50% o risco de doença 

comparado a um estilo não favorável.

 Favorável - pelo menos 3 dos 4 fatores

 Desfavorável - nenhum ou só 1 dos 4 fatores



ESTILO DE VIDA  - FATORES

 1 - não fumar;

 2 - não ter obesidade (IMC > 30);

 3 - atividade física regular (pelo menos 1x/semana);

 4 - alimentação saudável (pelo menos metade das características –

frutas, nozes, vegetais, cereais integrais, peixe e laticínios -

cereais refinados, carnes processadas ou carne vermelha,

bebidas adoçadas com açúcar;

gorduras hidrogenadas;

sódio.



TABAGISMO



TABAGISMO
897.795 participantes



TABAGISMO
897.795 
participantes



OBESIDADE

VERIFICAR O PESO PELO MENOS 1 VEZ POR SEMANA!



ATIVIDADE 

FÍSICA

A SEMANA TEM 168 HORAS – 10.080 
MINUTOS:

150 MINUTOS POR SEMANA - < 1,5 % 
DO TEMPO DA SEMANA;

3 SÉRIES DE CAMINHADAS DE 50 
MINUTOS TEM COMPROVAÇÃO PARA 
REDUÇÃO DO DIABETES;

SE NÃO FOR POSSÍVEL, PELO MENOS 1X 
POR SEMANA É MELHOR QUE NADA!



ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL



Fibras e 
mortalidade 
por todas as 
causas

Association Between Dietary Fiber and
Lower Risk of All-Cause Mortality: A 
Meta-Analysis of Cohort Studies

Yang Yang, Long-Gang Zhao, Qi-Jun
Wu, Xiao Ma, and Yong-Bing Xiang*

Initially submitted March 28, 2014; 
accepted for publication September
2, 2014.



Bebidas
adoçadas
com 
açúcar



BEBIDAS 
ADOÇADAS COM 
AÇÚCAR

 https://www.youtube.com/watch

?v=u4RQ3ngQSJY

 https://doceveneno.org.br/

https://www.youtube.com/watch?v=u4RQ3ngQSJY


TAKE HOME 

MESSAGES

 As doenças cardíacas são a principal causa de 
morbidade e mortalidade no mundo;

 É possível modificar;

 Não fume;

 Verifique o peso pelo menos 1 vez por semana;

 Atividade física – qualquer coisa é melhor que nada;

 Mais fibras, menos açúcar!



TAKE HOME 

MESSAGES

Muito

Obrigado!

lucianoceolinrosa@gmail.com

 As doenças cardíacas são a principal causa de 
morbidade e mortalidade no mundo;

 É possível modificar;

 Não fume;

 Verifique o peso pelo menos 1 vez por semana;

 Atividade física – qualquer coisa é melhor que nada;

 Mais fibras, menos açúcar!


