HIPERTENSAO ARTERIAL

Popularmente conhecida como
“pressdo alta”, a hipertensao arterial
esta relacionada com a forca que o
sangue faz contra as paredes das
artérias para conseguir circular por
todo o corpo. O estreitamento das
artérias aumenta a necessidade de o
coracao bombear com mais forca para
impulsionar o sangue e recebé-lo de
volta. Além do tratamento com
medicamentos, necessita para seu
controle de alguns cuidados
essenciais com a alimentacao e
mudangas nos habitos de vida.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Cuidados necessarios

- A diminui¢do do consumo de sédio (sal) é
indispensavel para o controle da pressdo alta, sendo
importante se atentar a quantidade de sal acrescentado
na comida e a quantidade de sédio presente nos
alimentos industrializados, além da presenca dos
realcadores de sabor como o glutamato monossaédico.

- Retire o saleiro da mesa! Nao ha necessidade de
acrescentar sal na comida pronta, que ja foi temperada
durante o preparo.

- A comida fica mais saudavel e saborosa quando feita
com temperos naturais como: alho, cebola e ervas
naturais. Portanto evite o uso de temperos
prontos/industrializados (exemplo: sazén, caldo Knnor,
ajinomoto) que possuem alto teor de sédio.

Evite também os alimentos com
alto teor de sédio como:

- Embutidos: salsicha, presunto, salame, linguica,
calabresa, mortadela, bacon;

- Conservas e enlatados: milho, azeitona, palmito,
ervilha, patés;

- Alimentos defumados: carne seca, bacalhau, toucinho;
- Alimentos congelados: lasanha, batata, lanches;
- Molhos prontos industrializados, catchup, shoyo,
mostarda, molho inglés;

- Margarina e manteiga com sal;

- Sopas industrializadas, salgadinhos de pacote;

- Refrigerantes.

ATENCAO!

Caso faga uso de adogante artificial, evite os que
contenham ciclamato e sacarina de sédio em sua
composicdo (leia o rétulo com atengdo).




Receita para reduzir o sal e ajudar
a prevenir a hipertensao

1/2 xicara de sal

1/2 xicara de manjericao
1/2 xicara de orégano
1/2 xicara de alecrim
1/2 xicara de salsinha

Bater tudo no liquidificador, guardar em um pote de
vidro bem fechado e usar no lugar do sal comum.
Além de saboroso, reduz ate a metade a
quantidade de sal consumida.

Unimed |2

Salto/ltu |




Salto/Itu |

[u..ameam }




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4

