EVITE:

vAlimentos industrializados (sopas,
temperos prontos, molho de tomate,
mostarda, molho de soja, caldos concen-
trados);

v Embutidos (salsicha, mortadela,
linguica, presunto, salame);

v Conservas (pepino, azeitona, aspargo,
palmito);

vEnlatados (extrato de tomate, milho,
ervilha);

v Alimentos ricos em colesterol e/ou
gorduras saturadas como: banha, pele
de frango, bacon, torresmo, leite
integral, creme de leite integral, nata,
manteiga;

v Miudos (coracao, moela, figado, miolos
e rim);

v Cafeina: Café, cha preto, cha mate,
refrigerantes tipo cola;

v Bebidas alcodlicas.

DICAS:
Combinagdes de temperos

Utilize condimentos naturais no
seu alimento como exemplo:

v Carne Bovina: cebola, salsa, manjericao,
alho, alecrim, tomilho, acafrao;

v Aves: limao, laranja, maracuj3, alho,
orégano, tempero verde;

¥ Carne Suina: cebola, salsa, limao,
vinagre, abacaxi;

vPescados: limao, maracuja, alho,
pimentdo, coco, manjericao, louro.
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UMA CIDADE EM MOVIMENTO

HIPERTENSAO
ARTERIAL



Hipertensao (pressao alta)

E quando a pressdo que o sangue faz na
parede das artérias para se movimentar é
muito forte, ficando o valor igual ou maior
que 140/90 mmHg ou 14 por 9.

TEM MAIS CHANCE DE SE TORNAR
HIPERTENSO

(o

eXcesso;

¥v'Quem tem hipertenso na familia;

¥'Quem estd acima do peso;

¥’ Quem adiciona muito sal na alimentac3o,
ou seja, acima de 5 g/dia (uma colher de cha);
¥'Quem fuma;

v'Quem é diabético;

¥’ Quem consome muitos alimentos industri-
alizados, enlatados, embutidos, em conserva
e temperos prontos;

~

uem consome bebidas alcodlicas em

(Quem é sedentario. j

POR QUE E IMPORTANTE SABER SE
VOCE E HIPERTENSO?

Porque a hipertensao arterial ou pressao
alta, quando ndo é tratada, é o principal
fator de risco para derrames (AVC),
doencas do coracao, paralisacao dos rins,
lesGes nas artérias, podendo também
causar alteragdes na visao.

Como tratar a Hipertensao?

v Verifigue regularmente sua pressao
arterial;

v Evite o consumo de bebidas
alcodlicas e fumar;

vRealize atividades relaxantes (medi-
tacdo, yoga, exercicios de respiragao,
caminhadas, leitura, trabalhos manuais);

vFaca consultas regularmente com
profissionais de saude e ndo abandone o
tratamento;

vTome a medicagao conforme a
orientacdao médica;

¥ Mantenha o peso saudavel;

¥ Pratique atividade fisica sob orienta-
cao de um profissional de educacao
fisica.

¥Tenha uma alimentagdo saudavel.

Orientagdes Nutricionais:

¥ Consuma frutas e verduras diariamente;

¥ Prefira preparacdes assadas, grelhadas
ou cozidas. Evite frituras;

¥ Prepare suas refeicdes em casa;

¥ Use temperos naturais;

¥ Retire o saleiro da mesa;

¥ Tome de 8 a 10 copos de agua ao dia.

¥ Consuma chds de hibisco, cavalinha,

melissa, camomila (1 vez ao dia);

¥ Introduza rom3, abacate, sementes,

peixes, fibras e alimentos integrais em
sua rotina alimentar.

\!/ 3
L ATENCAO A
l.’" QUANTIDADE DE SAL

Reduza o consumo por dia de sal para
5g = 1 colher de cha rasa.

Leia os rotulos:

¥ Observe a quantidade de sédio (Na);

v Evite adogantes com ciclamato
monossddico e sacarina sddica;

¥ Evite alimentos com glutamato
monossddico.



