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HIPERTENSAO ARTERIAL

Orientacdes Nutricionais




O que é hipertensdo arterial?

Hipertensdo arterial é o termo médico para pressédo alta. E o aumento continuo da
pressdo que o sangue aplica as paredes internas das artérias. As artérias
transportam sangue do coragdo para outros 6rgdos e partes do corpo.

Como verificar a pressdo arterial ¥
de forma correta?

e Fique em repouso de 3 a 5 minutos;

o Esteja com a bexiga vazia;

 Evite atividade fisica por 60 minutos;
e Nado fume por 30 minutos;

o Sente-se com as pernas descruzadas;
e Ndo converse durante a verificacdo;

* Apoie o braco na mesa.

Entendendo os valores da pressdo arterial

(LIVEYE ATENCAO IIGEHE

Pressdo sistélica ¢ & presséo
produzida nas artérias quando o
coracdo se contrai (no momento de
um batimento cardiaco)

121-139

Pressdo diastélica 81-89

pressdo nas artérias durante o
relaxamento do coragdo entre
batimentos cardiacos.

Fonte: Figura elabora pelo autor.

O que acontece se a pressdo arterial ndo for controlada?

A hipertensado arterial ndo INFARTO
tratada aumenta a pressdo

sobre o coragdo e as artérias, AVC (derrame)~
causando danos a diversos PERDA DA VISAO
orgdos e eleva o risco de COMPROMENTIMENTO

vocé desenvolver doencas

graves como: DOS RINS




ORIENTAGCOES PARA CONTROLE DA PRESSAQO ARTERIAL

Um estilo de vida saudadvel de

Suas atitudes e os alimentos que vocé ingere tém um grande efeito na pressdo arterial e
na sua saude em geral.

Uma alimentacgdo variada e equilibrada;

Consuma alimentos integrais, frutas, feijdo, soja, lentilha, grGo de bico, arroz, farelo de
aveia, semente de chia, semente de abdbora.

Inclua na sua alimentagdo vegetais ricos em potdssio, magnésio e fibras, como: brdcolis,
cenoura, couve, abobrinha, ervilha, batata, espinafre, batata doce e tomate.

Inclua porcdes de frutas ricas em potdssio, magnésio e fibras, como: magd, damasco,
banana, uva, laranja, manga, meldo, péssego, abacaxi, morango e tangerina.

Prefira os alimentos fonte de gorduras poliinsaturada e monoinsaturada, como azeite de
oliva, abacate, castanhas, salmdo, sardinha - EPA - DHA (6mega 3);

Prefira leites e iogurtes desnatados ou light, queijo branco light, ricota, cottage, requeijdo
light - fonte de cdlcio e proteina, com baixo teor de gordura.

Prefira carnes magras, peixes, frango sem pele, ovos - ATENCAO A FORMA DE PREPARO.

Consuma porcées moderadas de améndoas, avelds, mix de castanhas, nozes, feijdo,
lentilhas e ervilhas, que sdo ricas em potdsssio, magnésio e fibras;

As fibras previnem a constipacdo intestinal e, consequente, diminuem o esforco para evacuar. E
para melhorar o papel das fibras é importante o consumo de dgua, no minimo 2 litros/dia.

Escolha os alimentos de preparacoes -
COZIDAS, GRELHADAS, ENSOPADAS ou ASSADAS
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Evite o consumo de condimentos industrializados, alimentos enlatados, em conserva,
defumados e muito processados. Na hora de comprar, opte pelas versdes com teor de
sédio (sal) reduzido ou sem sal.

Evite o consumo de alimentos ricos em gorduras saturadas e embutidos, como
presunto, linguica, mortadela, salame, paio;

Exclua as gorduras trans, como sorvete, bolo, biscoito recheado;

Evite o consumo excessivo de bebidas alcodlicas - recomendado 10ml dose para as
mulheres e 20ml doses para os homens;

Reduza a adicdo de sal na hora de cozinhar a retire o sal do mesa. Evite temperos
industrializados para cozinhar. Prefira temperos naturais como cebola, alho, manjericao,
orégano, alecrim e pimenta, que além de serem alimentos sauddveis reduzem a
necessidade de sal - recomendagdo sddio 2g, ou seja, 5g de cloreto de sddio (equivale a
uma colher de café)

Tabagismo - risco de doenca cardiovascular total e de infec¢cdo pulmonar

Pratique atividade fisica respeitando seus limites fisicos e com auxilio
de um profissional!

é%\ USO DA CAFEINA

L t ) recomenda-se que o consumo de

& » ndo exceda quantidades baixas a moderadas (<

Conteddo de cafeina em bebidas cafeinadas
Volume {mL) Cafeina {mg)

Café passado 355 235
Café instantdneo 63
Café expresso 30 63
Café descaleinado 237 2
Cha-preto 237 a7
Cha-verde 237 28
Cha de camomila 237 0
Adaptado de van Dam RM, Hu FB, Willelt WC, 2020
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COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

50%

Legumes e Vegetais Q
crus e cozidos

Sobremesa

25% 25%

Arroz, macarrao, batata. Proteina animal: carne
De preferéncia integral. frango, peixe ou ovos.

Proteina vegetal: feijao,
grao de bico, soja ou
lentilha

Fonte: Figura elabora pelo autor.
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ENTENDENDO 0S ROTULOS ALIMENTARES

Quantidade por porcdo

Aqui estd quanto uma porgdo de
referéncia possui de cada nutriente.

Por exemplo: em uma porcdo de 20g,
encontramos 94 kcal, 13g de carboidratos,
0,1g de proteinas, 3,7g de gorduras totais
e assim por diante.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

PORGAO DE 20G (2 BISCOITOS)

Nutrientes

Principais nutrientes presentes nos
alimentos. S&o necessdrios, mas devem
seguir um limite de consumo didrio.

Porcao

Ea quantidade de produto que o
fabricante usa como referéncia para
os valores da tabela. Nem sempre
representa a quantidade total do
produto.

Por exemplo: se o peso total desse
produto é 60g, essa porcdo é referente
a, apenas, um ter¢o da quantidade total.

O tamanho da por¢do é baseado na
quantidade média daquele alimento que
costuma ser consumida de uma sé vez.

Lista de ingredientes

Geralmente, fica atrds da embalagem e
traz todos os componentes utilizados na
preparagdo do produto. Além disso, traz
informacgdes importantes para intolerantes
e alérgicos.

A lista de ingredientes estd sempre em
ordem decrescente de quantidade. Ou seja,
os primeiros ingredientes sdo os que estdo
em maior quantidade e, os ultimos, os que
estdo em menor quantidade.

—— QUANTIDADE POR PORGCAO %VD(*)
— Valor energético 94 kcal 5
Carboidratos 139 4
_| Proteinas 0,19 0
Gorduras totais 3749 7
Gorduras saturadas 229 10
Gordura trans Og ** h
Fibra alimentar 119 4
- Sédio 2,6 mg 0

*% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas. ** %VD ndo estabelecido

—— Ingredientes: Aclcar, massa de cacau, gordura vegetal, leite em po,
manteiga de cacau, emulsificantes lecitina de soja e poliglicerol
polirricinoleato e aromatizante. ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE LEITE
E DE SOJA. PODE CONTER AMENDOIM, CASTANHA-DE-CAJU, CENTEIO,

NA PRATICA:

AVELA, AVEIA, TRIGO E CEVADA. CONTEM LACTOSE. CONTEM GLUTEN.

%VD

O percentual de valores didrios indica,
em porcentagem, quanto aquela porgdo
contém do total que devemos consumir
diariamente daquele nutriente.

Por exemplo: quando ingerimos uma
porcdo de 20g (2 colheres de sopa),
consumimos 13g de carboidratos.

Essa quantidade representa 4% do
valor didrio total de carboidratos que
podemos ingerir por dia.

Lembre-se que quando vocé se serve com mais do que o tamanho da porc¢do listada, a quantidade de calorias e
nutrientes ingeridos também aumenta. Por exemplo: uma porgdo de 2 biscoitos desse produto contém 92 calorias
e 13 gramas carboidratos. Se vocé ingerir mais do que uma porg¢do, ou seja, se vocé ingerir mais de 2 biscoitos,

a quantidade de calorias e nutrientes aumentard proporcionalmente.

1 porcdo = 2 biscoitos 3 porcoes = 6 biscoitos

2 porcoes = 4 biscoitos

94 kcal
13g de carboidratos
3,79 de gorduras totais

188 kcal
269 de carboidratos
7,49 de gorduras totais

282 kcal
39g de carboidratos
11,1 g de gorduras totais
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DICAS PARA DORM

®
Tenha hordrio regular Mantenha seu quarto Desconecte-se e
de dormir e acordar escuro e silencioso desligue a televisdo

Néo durma com o estdmago Pratique exercicio Tome chd de camomila,
muito cheio, nem muito vazio. fisico regurlamente melissa ou mulungu
Facga refeicoes leves.

Fonte: Figura elabora pelo autor.

O primeiro pico da melatonina (hormoénio do s
20h, e esse ciclo se repete a cada 2h. Tente c
préximo do primeiro pico.
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