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Para melhoria do prognóstico, da 

qualidade de vida e para melhor manutenção 

da dieta, procure ajuda profissional, como de 

um médico e do nutricionista para um 

acompanhamento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ATENÇÃO! 

ORIENTAÇÕES 

NUTRICIONAIS PARA 

CONTROLE DA 

HIPERTENSÃO 



 
 
 
 
 
 
 

 A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) é 

uma doença multifatorial caracterizada por 

elevados níveis da pressão arterial. Quando não 

controlada a HAS pode desencadear alterações 

nos rins e coração, além de aumentar o risco de 

infarto e acidente vascular cerebral (derrame). 

Indivíduos que apresentam HAS podem 

melhorar o controle da doença por meio da 

modificação da ingestão de nutrientes e do estilo 

de vida. 

 
 
 
 
 
 

 Reduzir a quantidade de sal na preparação 

dos alimentos. O sal é rico em sódio, que 

eleva a pressão arterial em hipertensos. Por 

isso, o consumo deve ser menor que 2g por 

dia.  

 Não utilizar saleiro na mesa para evitar o 

risco de exceder a recomendação de sódio. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Embutidos, produtos processados, conservas, 

enlatados, defumados, massas instantâneas, 

caldos em cubos, pois apresentam alto teor de 

sódio.  
 

 Incluir alimentos que contém potássio na 

alimentação, pois ele auxilia o controle da 

pressão arterial ao estimular a excreção de 

sódio pela urina. Alimentos fontes de potássio: 

banana, beterraba, abacate, ameixa seca, 

chicória, feijão, vagem, grão de bico, ervilha, 

dentre outros. 
 

 Evitar ou reduzir o consumo de álcool, que não 

deve ultrapassar 1 dose por dia para as 

mulheres ou 2 doses por dia para os homens  

 Ingerir com moderação alimentos que contém 

cafeína, como café, refrigerantes, chás, 

chocolates. Em alguns indivíduos a cafeína pode 

elevar a pressão arterial. 
 

 Preferir cereais e derivados integrais (massas, 

arroz e pães integrais). 
 

 Evitar ou diminuir o consumo de doces  e 

bebidas açucaradas. 
 

 Incluir no cardápio diário leite ou derivados 

desnatados. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  Manter o peso saudável e dentro da faixa de 

normalidade é fundamental na prevenção e 

controle da HAS e seus agravos. 

 Realizar exercícios físicos regularmente também 

previne e ajuda a controlar a HAS. A modalidade 

deve ser aquela a que você melhor se adaptar 

(caminhada, natação, dança, futebol, etc). O 

importante é não ficar parado!  
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