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INTRODUCAO

Este  material foi  desenvolvido,  por
nutricionistas, especialmente para vocé que é hipertenso.

A Hipertensao arterial ou Pressdo alta é quando
a pressdo que o sangue faz na parede das artérias, para se
movimentar, é muito forte, ficando acima dos limites

normais.

/ A pressao arterial & a pressdo que o sangue exerce \
na parede das artérias. Eé medida em milimetros
de mercurio.

Ao se medir esta pressao |
se determinam duas pressoes ” Quando o coragdo se

- contrai temos uma
pressdo maxima
MAXIMA W (sistélica)

Quando ele se dilata
temos uma pressao
> minima

\W (diastolica)

MINIMA

o7

A hipertensao resulta de fatores genéticos,
tabagismo, consumo de bebida alcodlica, de uma dieta
com altos teores de sd6dio, da obesidade, da falta de
atividade fisica, do estresse, ou da combinacdo destes

fatores.



INTRODUCAO
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CLASSIFICACAO DA PRESSAQ ARTERIAL

Classificagao PS mmHg PD mmHg
Normal <120 e <80
Pré-hipertensio 120139 ou 80-89
Hipertenséo Estagio 1 140-159 ou 90-99
Hipertensao Estagio 2 >160 ou _>100

\ ¥

O principal fator na prevencdo do aumento da

pressdo arterial na populacgao é a adogdo de um plano de vida
saudavel, sendo este indispensdvel no tratamento destes
individuos. O principal objetivo é reduzir os riscos de

desenvolvimento de doencas cardiovasculares e renais.

#e =

Os niveis pressoricos considerados OTIMOS séio 120/80 mmHg

CIFRAS NORMAIS CIFRAS ELEVADAS

Pressées de 140/90 mmHg ou superiores sao consideradas
elevadas e constituem a “Hipertensao Arterial”.




INTRODUCAO

Os alimentos servem ndo apenas para saciar a
fome e fornecer energia ao organismo mas, também
para prevenir o desenvolvimento de doengas tipicas da
vida moderna. Uma alimentacdo equilibrada é eficaz
para uma melhor qualidade de vida.

A restricao do sal na dieta é a tinica medida
ndo medicamentosa que reduz, de fato, o risco de
desenvolver doenca cardiovascular.

Existe dificuldade de seguir continuamente as
recomendacdes de restringir sal em condicOes reais, até
porque a maior parte do sal contido nos alimentos é
adicionada na fase industrial.

Recomendamos que vocé tenha o habito de ler
os rotulos dos alimentos e escolher aqueles com menor
teor de s6dio, ja que o sal é composto por sodio e cloro
e € o0 sodio responsavel por este aumento na pressao

arterial.




INTRODUCAO

O sal é utilizado em alimentos industrializados,
tais como: embutidos (salames, linguicas, salsichas),
carnes salgadas, enlatados, conservas, molhose
condimentados (mostardas, pimenta, catchup), queijos
amarelos, sopa industrializada e temperos prontos.

O s6dio nao estd apenas em alimentos salgados,
estd em conservantes (nitrito de s6dio e nitrato de s6dio),
adocantes (ciclamato de so6dio e sacarina soédica),
fermentos (bicarbonato de sédio) e realcadores de sabor
(glutamato monossodico).

Se o s6dio é o inimigo dos hipertensos, o célcio,
0 magnésio e o potassio sdo os grandes aliados. Por isso, é
importante o consumo de uma alimentacdo equilibrada
com frutas, hortalicas, carnes magras, ovo cozido, leite e
iogurte, cereais integrais e leguminosas.

Este manual vai te auxiliar na obtencdo de
héabitos alimentares saudaveis que contribuem para o seu

tratamento da hipertensao arterial.
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» Para reducgao de gordura e sal

» Cozimento a vapor:

[ ] de sabor
| perda de nutrientes

» Para reducao de gordura e sal
» Assar:




» Para reducao de gordura
» Grelhar:

Usar panelas antiaderentes:
| quantidade de gordura

» Para redugao de gordura
» Microondas:
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» Em vez de ... Ricos em gordura

Queijos amarelos saturada e colesterol

» ....Prefira
QUELJOS
BRANCOS
» Em vez de ... Consumo de sal atual: 12g/dia.
Sal Q Recomendagao da OMS: entre 4 e 6g/dia
comum =

» ....Prefira GERSAL

Aproveite o sabor; o
tempero e a funcionalidade
do gergelim.

Rico em fibras e calcio




» Em vez de ... Altos teores de sodio e
Tempero e glutamato monossédico
industrializado
-
Ervas e especiarias, além 71;"”‘)! R
i 8 o3 43 1]
de dar mais sabor aos S8 0 ®

alimentos, diminui a

necessidade de utilizagio $%, TEMPEROS

de sal na comida. NATURAIS
» Em vez de ... — Ricos em sodio,
Molho de conservantes e
P V——"- i = colorantes artificiais
industrializado %

400mg de sodio/ 100ml

» ....Prefira
Mais gostoso e aromatico,
Conserantes o colorantes MOLHO DE
artificiais. TOMATE
CASEIRO

17



RECEITINHAS

Molho de tomate

Ingredientes

 Tomate - 240g (maduro =
aproximadamente 4 unidades)

* Manjericao fresco: 20g
» Cebola: 1 unidade

* Azeite de oliva: 45 ml = 4
colheres de sopa
* Louro
« Alho
Modo de preparo

Coloque uma panela ferver a dgua,
louro, manjericdo, cebola e o alho.
ApOs acrescente os tomates sem
pele e deixe cozinhar por 15 a 20
min. Apo6s, liquidifique. Deixe
esfriar e armazene.

18

Aveioca

Ingredientes

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

* Semente de linhaca: 18g (1
colher de sobremesa)
* Gergelim branco ou chia

(opcional): 21g (1 colher de
sobremesa)
* Agua: 4 colheres de sopa

Para o recheio: maca ou banana
com canela. Ricota com espinafre.
Ricota com frango. Carne moida.

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!



g OF gpypst

Oregano Cheirp verde Sal comum

o2 ]

Outras temperos que
também podem ser usados:
tomilho, pimentas....

~

(.

”

A":
-

-~

No liquidificador coloque 1 xicara de sal grosso ou comum + %2
colher de sopa de alecrim + %2 colher de sopa de manjerona + %2
colher de sopa de alho + %2 colher de sopa de tempero verde + 2
colher de sopa de orégano. Agafrdo, vermelhdo... A gosto. Bata
bem até estar bem misturado. Coloque em um potinho e
armazene.

SAL TEMPERADO CASEIRO: \

)
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Substitutos do sal de cozinha: condimentos, ervas e temperos

TEMPERO CARACTERISTICAS INDICACAO EFICIENCIA
ALECRIM Agrega sabor @ Sopas, batatas, cames Contra gases intestinais,
equilibra o gosto bovinas, cabrito, porco, problemas hepiticos, indigestao,
forte de certas ovelha, frango. escassez de bile, falta de apetite,
cames (aromatico). Aves, ensopados, peixes, nervosismo, fadiga corporal @
legumes cozidos e outros aftas.
pratos salgados. Antiséptico e relaxante muscular.
Vitela, cordeiro @ caga, pizzas,
massas e risotos. Estimulantes, antiespasmédica,
emenagogas e cicatrizantes.
TOMILHO Aromatica e picante. | Sopas, legumes, saladas, Calmante, awxilia na digestao,
peixes, carne suina, caprina, alivia azia, flatuléncia,
ovina e bovina, aves e cagas. fermentagao intestinal @
verminose.
Asma e bronquite.
COENTRO Aromatizador. Peixes, caranguejos e outros Tem poder estimulante da
frutos do mar. i a0, usado contra gases,
Sopas e molhos. célicas abdominais e enjbos.
LOURO Aromatizador (em Feijao, peixes, cames fritas, Auxilia no tratamento da
um cozimento molhos. inapeténcia, flatuléncia, fraqueza
gradual). Carne de caga, caldos, orgénica, ma digestao, nevralgia
pescados. e fraqueza muscular.
Calmante, sedative, digestivo e
antimicrobiano.

MANJERONA | Condimentar. Carnes de frango, porco, E digestivo, previne gases,
cabrito, feijoes, molhos, abre o apetite, combate gripes,
pizzas, vinagre, azeite, resfriados, tosses catarrais,
saladas. ténico para os nervos, previne a
Preparagoes a base de ovos, fraqueza sexual, reumatismo e
massa, Moz @ Sopas. afecgbes da pele.

SALVIA Condimentar e Frangos, cames de cagas, Alivia problemas de ma digestao,
agrega sabor. cames vermelhas, carmes gastrite, debilidade estomacal,
assadas, ensopadas ou gases, enxaquecas, aftas, acido
guisado. Urico e fraqueza sexual.
Feijao, carmnes gordas como Antioxidante, tnico, estimulante
o porco, peixes gordurosos, (glandulas adrenocorticais,
pratos com figado @ massas. nervos), antisudorifero,
antiséptico, diurético,
emenagogo, agente hipertensor,
depurativo, adstringente.
OREGANO Condimentar. Pizzas, saladas, pratos com Previne & combate a ma
queijo @ cames. digestao, azia, arrotos, enjocs,
Feijoes, flatuléncia e falta de apetite.
abobrinha, peixes, marisco. Auyiliar no combate aos radicais
livres. Antiespasmédico,
antiséptico, carminativo e
ténico.
Ajudar a tratar o cancer de
préstata.

CEBOLINHA | Acrescenta sabor. Saladas, pratos com ovos e Auxilia nos tratamentos contra

com queijos frescais, sopas e | problemas de circulagao.

molhos.

Possui agao digestiva, diurética e
depurativa.




Substitutos do sal de cozinha: condimentos, ervas e temperos

TEMPERO CARACTERISTICAS INDICACAO EFICIENCIA
ALHO Condimentar. Carnes diversas, aves, peixes, | Aliado no combate a infecgoes,
vegetais, arroz e saladas. gripes, pressao alta, vermes,
arteriosclerose, nefrites, cistites,
amebiase, diabetes, enfisema.
Bronquite.
ESTRAGAO | Aromatizante Pepinos, cebolinhas em Alivia célicas menstruais.
conserva, vinagres, saladas, Estimulante. diuréticas,
pratos que contem aves, vermifugas,
peixes frios @ em molhos. Digestiva.
HORTELA | Condimentar Carnes de cameiro, saladas, | Tratamento de gripes, resfriados,
quibes, molhos. célicas, flatuléncia, vermes,
distlrbios digestivos e nauseas.
MAJERICAO/ | Condimentar e Molhos, saladas, cames, Excelente tdnico, antiséptico,
BASILICAO | aromatizador. peixes, sopas, saladas, diurético, antifiatulento e
vinagres, azeite, manteiga. antiespasmaédico.
Inseticidas, repelentes e
antimicrobiano.
SEGURELHA | Condimentar. Sucos de tomate, sopas, Ajuda na digestao de pratos
legumes, carnes de gado, gordurosos.
aves e peixes com excesso de
gordura.
feijoes, lentilhas, cames
empanadas.
CEREFOLIO | Condimentar. Sopas, cames, saladas, Propriedade diurética, depurativa,
feijoes, peixes, molhos, expectorante e digestiva.
ramos de cheiro, verduras e
omeletes.
COMILHO Condimentar. Paes, queijos, chucrute, carmne, | Trato digestério.
tomates, hamburgueres,
assados,
batatas, cacas.

PIMENTA Conservante. Carnes e conservas, sopas, Trato digestério, analgésico
saladas, molhos, peixe e aves. | tépico.

CEBOLA Condimentar. Amplamente utilizada em Antioxidante, anti-inflamatéria,
todos os tipos de pratos protetora cardiaca, analgésica,
salgados. antialérgica.

ENDRO Aromatica. Peixes, pratos com ovos, sala- | Digestivo, combate as célicas e
das, queijos, molhos, mantei- | hiperacidez.
ga, grelhados, risotos,

e patés.
PAPRICA | Condimentar. Ovos mexidos, vitela, pratos | Anti-inflamatéria e digestiva.
(COLORAU) de arroz, ensopados de camne.

(=)




EXERCICIO S
Caminhada
Alongamento

Pilates

Importancia da Atividade Fisica

Aumenta a
sensibilidade
celular a insulina

Ajuda a controlar
a tensao arterial

Diminui a gordura
corporal

Ajuda o coragao
a bater mais
devagar

Estimula o
bem-estar

Melhora os
valores das
‘gorduras” no

E uma atividade
de lazer

Ajuda a melhorar
as defesas do
organismo.




MONITORE SEU PESO QUINZENALMENTE.

DATA

PESO

MONITORE SEUS NIVEIS N b /%

00

PRESSORICOS COM MAIS 207
FREQUENCIA. ANOTE E LEVE AO 2605
. /‘H(J‘ §

SEU MEDICO ESPECIALISTA! ‘&k

Data Manha Noite

*A verificacdo da pressao arterial deve
ser realizada em ambiente calmo.
*Sente em uma cadeira e fique nessa
posicao por 5 minutos.

*Nao converse durante a medicao.
*Deve ser feita duas medicoes com
intervalo de 1-2min entre elas. Anote.
*Sugerimos realizar antes do uso da
medicacdo pela manhd e antes da
janta.
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COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

oot~

insaturados e
oleaginosas

Cereais,
tubérculos e
raizes

Oleos vegetais, azeite de oliva, oleaginosas
(castanha do Brasil, de caju, noz, noz-pecd,
améndoa e amendoim) sementes (de
girassol, gergelim, abébora e outras).

Temperam os soladas de forma natural.

Arroz, pdes, massas, tubérculos e raizes
(batata inglesa, batata-doce, mandioca,
inhame, card e outros).

Preferir os cereais integrais e parboilizados.

Legumes e Leguminosas

Verduras

Feijoes (preto, carioquinha,

verde, de-corda, branco e

outros), lentilha, ervilha,
grdo de bico.

Acelgo, agridio, alface, brécolis, couve,
couve-flor, espinafre, repolho, ricula,
cenoura, beterraba, abobrinha,
abdbora, pepino, cebola e outras.

Consumir uma porgdo didria.
Equilibrar duas partes de arroz para
uma de feijdo.

Diversificar, variar as cores e
valorizar os vegetais regionais.
Consumir nas formas cruas e
também cozidas.

Carnes e Ovos

Peixes, frango, ovos ou carne bovina e suina
(em menor quantidade e reduzida frequéncia

semanal).
Preferir carnes com baixo teor de gordura.

Frutas

Laranjo, tangerina, banana, magd,
melancia, mamto e muitas outras.

Diversificar, variar as cores e
valorizar as frutas regionais.
Stio uma sobremesa sauddvel.

Pﬁru.ﬁm;
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