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HIPERTENSAO
ARTERIAL

A hipertensdo arterial ou pressdo alta é
uma doenga croénica caracterizada
pelo aumento da pressdo sanguinea
nas artérias, fazendo com que o
coragdo tenha que exercer um esforgo
maior do que o normal para que o
sangue seja distribuido corretamente
No corpo.

A pressd@o alta ndo tem cura, mas tem
tratamento e pode ser controlada.

Quando nd&o é tratada pode trazer
sérios riscos G saude como acidente
vascular cerebral, infarto, aneurisma
arterial e insuficiéncia renal e cardiaca.

PERIGOSO? SIM.

MAS UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA PODE AJUDAR!

Mantendo o peso adequado,
mudando hdbitos alimentares.

PREFIRA:

¢ Alimentos com alto teor de nitrato
como a beterraba, alho, folhas verde
escuras e roma.

e Use temperos naturais como ervas,
cebola e alho

e Alimentos grelhados,
assados.

¢ Leite e iogurte desnatados

e Frutas, legumes e verduras frescos e
variados.

e Cacau em P6 e Chocolate Amargo: no

minimo 70% de cacau.

Beba dgua.

cozidos ou

0 QUE FAZ
AUMENTAR A
PRESSAQ?

Fumo;
e Consumo de bebidas alcodlicas;
e Obesidade;
o Estresse;
e Elevado consumo de sal;
» Niveis altos de colesterol;
e Falta de atividade fisica.

Adocantes: ciclamato e sacarina

EVITE:

Sal em excesso e temperos
completos e prontos.
Alimentos gordurosos como

frituras e empanados. Leite e
iogurte integral. Gordura aparente
das carnes e a pele do frango;
Comprar refeigées industrializadas,
produtos que vem empacotados e
prontos para o consumo.
Embutidos: linguica, salsicha,
bacon, presunto, apresuntado,
mortadela, salame, peito de peru.
Enlatados e conservas.



