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INTRODUÇÃO

Este material foi desenvolvido, por

nutricionistas, especialmente para você que é hipertenso.

A Hipertensão arterial ou Pressão alta é quando

a pressão que o sangue faz na parede das artérias, para se

movimentar, é muito forte, ficando acima dos limites

normais.

A hipertensão resulta de fatores genéticos,

tabagismo, consumo de bebida alcoólica, de uma dieta

com altos teores de sódio, da obesidade, da falta de

atividade física, do estresse, ou da combinação destes

fatores.
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INTRODUÇÃO

O principal fator na prevenção do aumento da

pressão arterial na população é a adoção de um plano de vida

saudável, sendo este indispensável no tratamento destes

indivíduos. O principal objetivo é reduzir os riscos de

desenvolvimento de doenças cardiovasculares e renais.
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INTRODUÇÃO

Os alimentos servem não apenas para saciar a
fome e fornecer energia ao organismo mas, também

para prevenir o desenvolvimento de doenças típicas da

vida moderna. Uma alimentação equilibrada é eficaz

para uma melhor qualidade de vida.

A restrição do sal na dieta é a única medida

não medicamentosa que reduz, de fato, o risco de

desenvolver doença cardiovascular.

Existe dificuldade de seguir continuamente as

recomendações de restringir sal em condições reais, até

porque a maior parte do sal contido nos alimentos é

adicionada na fase industrial.

Recomendamos que você tenha o hábito de ler

os rótulos dos alimentos e escolher aqueles com menor

teor de sódio, já que o sal é composto por sódio e cloro

e é o sódio responsável por este aumento na pressão
arterial.



99

INTRODUÇÃO

O sal é utilizado em alimentos industrializados,
tais como: embutidos (salames, linguiças, salsichas),
carnes salgadas, enlatados, c o n s e r v a s, m o l h o s e
condimentados (mostardas, pimenta, catchup), queijos
amarelos, sopa industrializada e temperos prontos.

O sódio não está apenas em alimentos salgados,
está em conservantes (nitrito de sódio e nitrato de sódio),
adoçantes (ciclamato de sódio e sacarina sódica),
fermentos (bicarbonato de sódio) e realçadores de sabor
(glutamato monossódico).

Se o sódio é o inimigo dos hipertensos, o cálcio,
o magnésio e o potássio são os grandes aliados. Por isso, é
importante o consumo de uma alimentação equilibrada
com frutas, hortaliças, carnes magras, ovo cozido, leite e
iogurte, cereais integrais e leguminosas.

Este manual vai te auxiliar na obtenção de
hábitos alimentares saudáveis que contribuem para o seu
tratamento da hipertensão arterial.
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RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS

Recomenda-se para indivíduos hipertensos
4 a 5 g de sal por dia (uma colher de chá),
considerando todas as refeições.
Para não exagerar no consumo de sal, evite
deixar o saleiro na mesa. A comida já
contém o sal necessário!

Leia sempre o rótulo dos alimentos
verificando a quantidade de sódio
presente. Priorize comer alimentos quer
você esteja preparando! Evite alimentos
industrializados!

Beba água, em torno de 8 a 10 copos
por dia! Não vale o chimarrão, café,
refrigerantes e sucos industrializados!
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RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS

Prefira temperos naturais como alho,
cebola, limão, cebolinha, salsinha, açafrão,
orégano, manjericão, coentro, cominho,
páprica, sálvia, entre outros. EVITE:

Evite utilizar adoçantes com
Ciclamato de sódio e
Sacarina sódica!

Evite o consumo de salsicha, linguiça,
salame, presunto, mortadela,
apresuntado, nuggets e bacon.

Prefira consumir como recheio de
sanduíches e preparações alimentos
como carne moída magra, peito
frango desfiado ou ovo cozido.
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RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS

Evite a ingestão de bebidas
alcoólicas e o uso de cigarros, pois
eles contribuem para a elevação da
pressão arterial. Procure ajuda se
necessário.

Evite utilizar temperos prontos como
os caldos de galinha e carne, shoyu,
mostarda e molho inglês.

Diminua o consumo de gordura. Use
óleo vegetal com moderação e dê
preferência aos alimentos cozidos,
assados e/ou grelhados.
Calcule: 1 garrafa de óleo é suficiente
para 4 pessoas no mês (30 dias).
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RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS

Evite o consumo de enlatados
(milho, ervilha e seleta de
legumes), conservas (picles,
azeitonas, pepino, palmito e ovo
de codorna).

Consuma diariamente pelo menos
três porções de frutas (uma porção =
1 laranja média, 1 maçã média ou 1
fatia média de abacaxi).

Consuma
diariamente
Verduras folhosas e
Legumes. Dê preferência a alimentos

integrais como pães, cereais e
massas, pois são ricos em fibras,
vitaminas e minerais.
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RECEITINHAS

Molho de tomate

Ingredientes

• Tomate – 240g (maduro =
aproximadamente 4 unidades)

• Manjericão fresco: 20g
• Cebola: 1 unidade
• Azeite de oliva: 45 ml = 4

colheres de sopa
• Louro
• Alho

Modo de preparo

Coloque uma panela ferver a água,
louro, manjericão, cebola e o alho.
Após acrescente os tomates sem
pele e deixe cozinhar por 15 a 20
min. Após, liquidifique. Deixe
esfriar e armazene.

Aveioca

Ingredientes

• Farelo de aveia: 100g (5 colheres
de sopa)

• Semente de linhaça: 18g (1
colher de sobremesa)

• Gergelim branco ou chia
(opcional): 21g (1 colher de
sobremesa)

• Agua: 4 colheres de sopa

Para o recheio: maçã ou banana
com canela. Ricota com espinafre.
Ricota com frango. Carne moída.

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes da
massa. Coloque a massa numa
frigideira com um fio de azeite de
oliva e deixe cozinhar. Vire e
cozinhe do outro lado. Sirva!
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SAL TEMPERADO CASEIRO:

No liquidificador coloque 1 xícara de sal grosso ou comum + ½
colher de sopa de alecrim + ½ colher de sopa de manjerona + ½
colher de sopa de alho + ½ colher de sopa de tempero verde + ½
colher de sopa de orégano. Açafrão, vermelhão... A gosto. Bata
bem até estar bem misturado. Coloque em um potinho e
armazene.



2200

Substitutos do sal de cozinha: condimentos, ervas e temperos
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Substitutos do sal de cozinha: condimentos, ervas e temperos
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Crie uma rotina para realizar
um exercício físico. Sempre
com a orientação de um
profissional da área!

EXERCICIO S T Q Q S S D
Caminhada
Alongamento
Pilates
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MONITORE SEUS NÍVEIS 

PRESSÓRICOS COM MAIS 

FREQUÊNCIA. ANOTE E LEVE AO 

SEU MÉDICO ESPECIALISTA!

Data Manhã Noite

*A verificação da pressão arterial deve
ser realizada em ambiente calmo.
*Sente em uma cadeira e fique nessa
posição por 5 minutos.
*Não converse durante a medição.
*Deve ser feita duas medições com
intervalo de 1-2min entre elas. Anote.
*Sugerimos realizar antes do uso da
medicação pela manhã e antes da
janta.

DATA

PESO

MONITORE SEU PESO QUINZENALMENTE.
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COMO MONTAR UM PRATO SAUDÁVEL?
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