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A hipertensao arterial pode ser entendida como o aumento da
pressao que o sangue faz nas paredes dos vasos sanguineos.

Muitos pacientes ndao apresentam sintomas. Todavia, uma alta
pressao arterial ndo tratada ou mal tratada pode trazer sérios riscos a
saude, afetando 6rgaos importantes como cérebro, coracao e rim e
causando doencas como insuficiéncia cardiaca, acidente vascular
cerebral (AVC) e insuficiéncia renal.

Parece perigoso, nao é? Mas uma alimentacao adequada pode
ajudar!



Retengao hidrica: o acumulo de liquidos no corpo faz
aumentar o volume de sangue nos vasos e,
consequentemente, aumentar a pressao arterial. O alto
consumo de soédio, presente no sal de cozinha,
temperos industrializados e produtos
ultraprocessados, faz com que o corpo guarde mais
liquido para “diluir” esse excesso. E fundamental
DIMINUIR O CONSUMO DE SAL.
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Estreitamento dos vasos: pode ser causado por uma pressao
dos tecidos sobre as veias, por exemplo, por causa do excesso de
gordura corporal; mas também pelo acumulo de substancias e de
colesterol no interior das artérias. DIMINUIR O CONSUMO DE

GORDURAS ¢é de extrema importancia para
estreitamento.

Sedentarismo: outra acdo indispensavel
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EXECUCAO DE ATIVIDADES FiSICAS. A falta de
movimentacao do corpo favorece o acumulo de
gordura e dificulta a circulacao do sangue. Exercitar o
corpo estimula os vasos a se dilatarem, ou seja, se
abrirem. Isso aumenta o gasto energético, ajuda na
perda de peso e faz o corpo trabalhar melhor.



COMO POSSO FAZER MAIS ESCOLHAS
SAUDAVEIS?

v Use temperos naturais como ervas, cebola e alho. Evite utilizar
sal, temperos completos, temperos prontos, caldo de carne,
galinha e de legumes.

v Evite alimentos gordurosos, fritos e empanados. Retire a
gordura aparente das carnes e a pele do frango; prefira preparar
os alimentos grelhados, cozidos ou assados. /

v Prefira os desnatados. Leite e iogurte desnatados ‘ '
possuem menor quantidade de gordura. :

v Consuma frutas, legumes e verduras variados. As vitaminas e
minerais presentas nas frutas ajudam o corpo a funcionar
melhor. Vocé pode adicionar castanhas, aveia ou granola.

v Descasque mais e desembale menos.
Evite comprar refeicdes pontas, produtos
que vem empacotados e prontos para o
consumo. Eles frequentemente possuem
grande quantidade de sal e gorduras. Prefira
os alimentos naturais como frutas, legumes e
verduras.

v" Movimente-se. Faca caminhadas e procure orientacdo de um
profissional de educacao fisica ou fisioterapeuta para a execuc¢ao
de exercicios fisicos.



Cereais,
Raizes e
Tubérculos

Lembre-se sempre de montar um PRATO COLORIDO!

Exemplos de alimento:

° Verduras e Legumes: alface, rucula, agrido, couve, repolho,
tomate, pepino, cenoura, abobrinha.

° Cereais, Raizes e Tubérculos: arroz, batata, mandioca, inhame,
cara, quinoa, mandioquinha.

e Carnes e ovos: carnes (peixe, frango, boi, porco) e ovos (galinha,
codorna)

o Feijoes: feijao de todos os tipos (carioca, preto, branco, de
corda), lentilha, ervilha e grao de bico e soja.

NAO SE ESQUECA DA HIDRATACAO!
@ Quanto de agua beber por dia?
Jovem ativo: peso (kg) x 40ml
Adulto: peso (kg) x 35mL
ldoso: peso (kg) x 30mL
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