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O coracgdo é o érgdo responsdvel por bombear o sangue para
os demais érgdos por meio das artérias. Ao ser bombeado, o
sangue cria uma forca contra a parede dos vasos sanguineos,
o que determina a pressdo arterial.

Quando essa forca estd mais alta que o normal, temos a
hipertensdo arterial, popularmente conhecida como pressdo
alto.

A hipertensdo arterial € uma doenca que acomete pessoas de
todas as idades e condi¢cdes financeiras. Normalmente ndo
apresenta sintomas. Em alguns casos, a pessoad hipertensa
pode sentir dor de cabeca, tonturas ou mesmo um mal-estar.
Muitas vezes, porém, quando esses sintomas aparecem, d
pressdo alta jd pode ter causado danos ao organismo.

Existem vdrios fatores que podem influenciar nos niveis de
pressdo arterial. Entre eles, destacamos:

fumo

consumo de bebidas alcodlicas
aumento de peso

estresse

consumo elevado de sal

altos niveis de colesterol

pouca atividade fisica

Faca o controle periddico da pressdo arterial com um
meédico para estabelecer um diagndstico precoce e rece-
ber orientac¢cdes adequadas.

O problema de pressdo arterial elevada ndo é resolvido
apenas com o uso de remeédios. E fundamental também
promover algumas mudancas no estilo de vida.




Veja algumas orientagdes nutricionais que ajudam o
controlar a pressdo arterial:

© Diminua a quantidade de sal nas refeicdes: ao cozinhar,
utilize-o moderadamente. Ao servir a refeicdo, tire o saleiro da
mesal.

© Prefira temperos naturais como alho, orégano, salsinha,
cebolinha, coentro, louro, alecrim, manjericdo e limdo.

E sempre muito importante observar as informacdes nutri-
cionais nos rotulos dos alimentos.

Evite alimentos industrializados ricos em sdédio, cloreto de
sddio, bicarbonato de soédio, fosfato de sdédio, glutamato
monossodico, hidréxido de sddio, sulfato de sédio, propionato
de sdédio, ciclomato de sddio e sacarina sédica (adocantes
dietéticos). Existem opc¢des de adocantes sem sdédio, como a
sucralose, e com ingredientes naturais, como a estevia.

Reduza o consumo de alimentos com alto teor de sdédio
(enlatados, presunto, mortadela, salsicha, carnes salgadas,
temperos prontos, caldos e tabletes, molhos industrializados,
salgadinhos, azeitona etc.).

Modere o consumo de dleo. Dé preferéncia aos dleos vegetais
(soja, canola, milho, girassol).

Prefira as carnes magras como peixe, peito de frango, patinho
e ch& de dentro (ou retire a pele e a gordura aparente das
carnes).

Evite frituras: prefira sempre preparacdes cozidas, grelhadas
ou assadas.

Evite o consumo de bebidas alcodlicas, refrigerantes, sucos
artificiais e industrializados: prefira sucos naturais e dgua.

Consuma alimentos de todos os grupos para ter uma
alimentagdo balonceada e dé preferéncia cos alimentos
naturais.




Ndo fume! Fumar € absolutamente contraindi-
cado para quem sofre de hipertensdo. O cigar-
ro estreita o calibre das artérias, dificultando
ainda mais a circulacdo do sangue.

Procure realizar atividades que lhe ddo prazer
e esteja na companhia de pessoas que lhe
fazem bem, pois o estresse € um fator agra-
vante para a hipertensdo.

Tenha atencdo ao seu peso, pois o0 sobrepeso
e a obesidade geralmente estdo relacionados
aos niveis de pressdo aumentados.

Faca atividade fisica! Exercitar-se é essencial
para o controle da pressdo arterial. Para isso é
importante procurar um profissional e realizar
uma avaliacdo preévia.

E importante fazer um acompanhamento com
um nutricionista para receber uma orientacdo
individualizada.
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