Para melhoria do prognédstico, da
gualidade de vida e para melhor manutencéo
da dieta, procure ajuda profissional, como de
um meédico e do nutricionista para um

acompanhamento.
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA
O CONTROLE DA HIPERTENSAO

A Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) é
uma doenca multifatorial caracterizada por
elevados niveis da pressao arterial. Quando nédo
controlada a HAS pode desencadear alteracdes
nos rins e coracado, além de aumentar o risco de
infarto e acidente vascular cerebral (derrame).

Individuos que apresentam HAS podem
melhorar o controle da doenca por meio da
modificacdo da ingestdo de nutrientes e do estilo
de vida.

TENHO HAS: O QUE DEVO MUDAR
NA ALIMENTAGAO?

e Reduzir a quantidade de sal na preparagéo
dos alimentos. O sal é rico em sddio, que
eleva a pressédo arterial em hipertensos. Por
isso, 0 consumo deve ser menor que 2g por
dia.

e N&o utlizar saleiro na mesa para evitar o

risco de exceder a recomendacao de sadio.

Embutidos, produtos processados, conservas,
enlatados, defumados, massas instantaneas,
caldos em cubos, pois apresentam alto teor de
saédio.

Incluir alimentos que contém potassio na
alimentacé@o, pois ele auxilia o controle da
pressdo arterial ao estimular a excrecdo de
sédio pela urina. Alimentos fontes de potassio:
banana, beterraba, abacate, ameixa seca,
chicéria, feijao, vagem, grdo de bico, ervilha,
dentre outros.

Evitar ou reduzir o consumo de alcool, que nao
deve ultrapassar 1 dose por dia para as
mulheres ou 2 doses por dia para os homens

Ingerir com moderagdo alimentos que contém
cafeina, como café, refrigerantes, chas,
chocolates. Em alguns individuos a cafeina pode

elevar a pressao arterial.

Preferir cereais e derivados integrais (massas,
arroz e paes integrais).
Evitar ou diminuir o consumo de doces e

bebidas agucaradas.

Incluir no cardapio diério leite ou derivados

desnatados.

CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL

FATORES QUE AUXILIAM O

Manter o peso saudavel e dentro da faixa de
normalidade é fundamental na prevencdo e
controle da HAS e seus agravos.
Realizar exercicios fisicos regularmente também
previne e ajuda a controlar a HAS. A modalidade
deve ser aquela a que vocé melhor se adaptar

(caminhada, natacdo, danca, futebol, etc). O

importante é nao ficar parado!
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