CHECKLIST - HISTORICO FAMILIAR

7 habitos para quem tem
coracao na historia da familia

Genética carrega o risco. A rotina decide muito do resto. Marque um
quadradinho por dia que cumprir cada habito.
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HABITO

Caminhar 10 minutos depois de comer
Depois do almoco ou do jantar: quarteirdo, corredor, lavar a louga em pé.
Somando a semana, busque 150 minutos de atividade.

Por qué: caminhada leve apds a refei¢do reduz o pico de glicose em comparacdo a
ficar sentado.

Verdura primeiro, carboidrato por ultimo
No prato: 1° salada ou legumes - 2° proteina - 3° arroz, pao ou batata. Ndo
precisa cortar nada.

Por qué: estudos pequenos mostram pico de glicose menor quando o carboidrato
vem no fim.

Aveia todo dia, na quantidade certa
Overnight oats, mingau ou aveia na fruta. Confira no rétulo quanto de beta-
glucana ha na porgao; os estudos usam cerca de 3 g por dia.

Por qué: a beta-glucana ajuda a reduzir o LDL (colesterol "ruim") de forma
moderada.

Cacar o sal escondido
Evite produtos com a lupa "ALTO EM SODIO". Troque tempero pronto por alho,
cebola, ervas e limao.

Por qué: a OMS recomenda menos de 5 g de sal por dia, e 0 excesso esta ligado a
pressao alta.

Dormir de 7 a 9 horas

Mesmo horario todo dia, celular longe da cama, sem café no fim da tarde.

Por qué: o sono entrou na lista de 8 habitos para a saude do coragdo da American
Heart Association.

Zero cigarro, alcool com moderacao

Se fuma, parar é o habito com mais impacto da lista, e o SUS oferece
tratamento gratuito. Alcool: quanto menos, melhor.

Por qué: ndo fumar é um dos pilares que mais pesaram no estudo sobre genética e
habitos.

Exames em dia (1x por ano ou conforme o médico)

Conte ao médico quem na familia teve infarto, AVC, pressdo alta ou diabetes e
com que idade. Pressao, colesterol e glicemia sdo o basico da conversa.

Por qué: com histdrico familiar, descobrir cedo muda tudo. As vezes o remédio é
necessario, e tudo bem.
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D Consulta marcada

Comece pequeno: escolha 2 habitos nesta semana e acrescente 1 por semana. Cinco quadradinhos marcados na semana ja é

vitdria. O objetivo é constancia, ndo perfeicao.

Importante. Material educativo. Ndo substitui consulta, diagndstico ou tratamento.
Quem usa remédio para presséo, colesterol ou diabetes deve falar com o médico antes
de mudar a rotina, e nunca deve suspender a medicacdo por conta prépria. Henrique é
um personagem criado com inteligéncia artificial.

Fontes: Khera et al.,, NEJM 2016 - Buffey et al., Sports Med 2022 -
Shukla et al.,, Diabetes Care 2015 - Whitehead et al., AJCN 2014 -
OMS, recomendacdes de sddio - American Heart Association,
Life's Essential 8 (2022).



