Tenho pressao alta !
Como controlo a alimentacao?




O que é a pressao alta?

** A Hipertensao Arterial pode ser definida como
a presenca de niveis tensionais acima do
normal, tanto para pressao sistolica como para
diastodlica

g g

** A hipertensao arterial representa a principal
causa de visitas a consultorios medicos

* Cerca de 15 a 25% da populacao mundial
apresenta hipertensao, mas somente 25% dos
hipertensos a tratam regularmente



Hipertensao Arterial

“*A hipertensao arterial muitas vezes nao
apresenta sintomas aparentes
*Quando a pressao se eleva, pode aparecer:

‘*Em casos graves: Lembre-se:

Para o diagnostico e tratamento
da Hipertensao consulte
o MEDICO




Para medir a Pressao?

Deve-se estar descansado, em ambiente calmo com temperatura
agradavel

Nao praticar exercicios fisicos entre 60-90 minutos antes da medida,
nao ingerir bebidas alcodlicas (cafe, alimentos) ou fumar atée 30
minutos antes da medida e nao ficar com as pernas cruzadas

O manguito deve ser de tamanho adequado ao bracgo

Manter o braco na altura do coracao, livre de roupas, com a palma
da mao voltada para cima e cotovelo ligeiramente dobrado

Esperar 1 a 2 minutos antes de realizar novas medidas.

Vocé deve ser informado sobre os valores obtidos da presséao arterial
e sobre a possivel necessidade de acompanhamento



Classificacao da Pressao (>18 anos)

£ ~ Pressao Arterial Pressdo Arterial
Classificacao S ey
Sistolica (mmHQ) Diastélica (mmHg)

Limitrofe < 120 < 80
Otima <130 < 85
Normal 130-139 85-89
Hipertensao

Estagio | (leve) 140-159 90-99
Estagio Il (moderado)  160-179 100-109
Estagio 111 (grave) > 180 > 110
Sistélica isolada > 140 > 90

O valor mais alto de sistolica ou diastolica estabelece o estagio do quadro hipertensivo.
Quando as pressoes sistoélica e diastdlica situam-se em categorias diferentes, a maior
deve ser utilizada para classificacdo do estagio.



O gue causa a pressao alta?

+90% dos casos de hipertensao nao tem
causa definida, podem ser classificados
como casos de hipertensao primaria

+++10% dos casos sao secundarios a outra
doenca e tratando-se a causa ela pode
ser revertida



Fatores de Ri1sco Assoclados

* Alguns fatores podem aumentar a chance de
manifestar a hipertensao ou agrava-la, como:

Obesidade

Fumo

Consumo de bebidas alcodlicas

Sedentarismo

Alimentacao inadequada

Diabetes

Dislipidemias (colesterol e triglicérides elevados)
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Quals as consequéncias e
riscos da hipertensao?

** A hipertensao pode levar a doencas
como:

Doencas cerebrovasculares (AVC — acidente
vascular cerebral)

Doencas arterial coronaria
Insuficiéncia cardiaca
Insuficiéncia renal

Doenca vascular de extremidades
Morte
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Sal

Consumo elevado de sal aumenta os niveis

Pressoricos

A restricao de sal abaixa a pressao na

maioria dos hipertensos



Sal

Os chineses utilizam o sal ha

mais de 4000 anos, para a

conservacao dos alimentos.

Na antiguidade, o sal era muito valioso, e foi utilizado
como pagamento aos soldados romanos, de onde
vem a palavra ‘“salario”



O queéoSal?
Sal: Composto cristalino de sodio (Na CI)

Quando colocado em uma solucao é fragmentado em:
ions de cloro (Cl)

ions de sodio (Na)

O Sal contém 39,3% de sdédio e 60,7% de cloro

Exemplo: f—-

A (ﬁ;

em 10 g de sal = 3,93 g de sodio



O que é o Sodio ?
O sodio € um dos principais minerais do plasma

Acoes:
Atua no relaxamento muscular
Na absorcao glicose
No equilibrio acido basico
Na transmissao de impulsos nervosos
Na permeabilidade celular
Compdem a bile e 0 suco pancreatico
35 a 40% do sddio esta no esqueleto - ossos

E absorvido no intestino e transportado aos rins onde é
filtrado e retorna ao sangue

De 90 a 95% do sdodio é eliminado pela urina e
0 restante pela transpiracao e fezes
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Sal = Cloreto de Sodio
Onde esta o0 Sodio ?

s+ Sal de cozinha
*» Produtos industrializados

“* Adocantes artificiais

+» Sais dietéticos



O sodio também é encontrado
em aditivos alimentares
usados na maioria dos
produtos industrializados

EXEMPLOS
-Glutamato Monossadico ‘Hidroxido de sddio
-Caseinato de sddio ‘Hexametafofato de sodio
-Carbonato de sddio -Stearoil 2-Lactilato sodio

‘Pectinato de sddio ‘Bicarbonato de sddio



P207797

Quails os alimentos devemos evitar
para controlar a pressao arterial?

PR2077



% Frios e embutidos: linguica, salsicha, presunto, salame,
mortadela...

% Toucinho defumado, camarao seco, bacalhau, carne
seca...

% Queljos salgados: mussarela, prato, provolone,
parmesao...
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% Temperos prontos:
& alho e sal
& cubos
&em po
% Molhos industrializados:

& maionese, catchup,
shoyu,mostarda,
molho inglés,

molho de tomate...
% Sopas prontas em po
% Alimentos congelados

% Macarrao Instantaneo
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% Alimentos em conserva (lata): ervilha, milho (exceto
O no vapor), palmito, azeitona, aspargo, sardinha,
atum...

% Bolachas salgadas e salgadinhos em pacote
% Margarina e manteiga com sal
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1 pao
1 salsicha
1 colh. sopa catchup

¢ & & & ¢ @

Total de Sddio
1150mg

1 colh. sopa mostarda | (3g de sal)
1 colh. sopa maionese

1 colh. sopa batata palha

Total de Sodio
1792mg
(4,59 de sal)
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Como substituir o sal?

Para dar sabor aos alimentos, podem ser usados
temperos naturais, como:

Acafrao
Alecrim
Alho
Alho-poro
Aniz
Baunilha
Canela
Cebola
Cebolinha
Coentro
Cardamomo

Colorau
Cominho
Cravo da india
CUrcuma
Erva doce
Estragao
Gengibre
Hortela
Louro
Manjericao
Manjerona

Mostarda em grao
Noz-Moscada
Orégano
Paprica
Pimenta

Raiz forte
Salsinha
Salvia
Tomilho
Urucum
Vinagre
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Alternativas

Sal Sodio (mg/g) | Potassio (mg/g)
Neve Light ® 196 260
Neve Light ® 196 260
Cisne Light ® 196 241
Sal comum 392
Sal comum 392

Pesquisado em abril de 2005, SP, SP



Alternativas

Sal Apresentacao Custo (R9)
Neve Light ® 50 env 13,45
Neve Light ® 1 Kg 5,80
Light Natus ® 2509 4,90
Cisne Light ® 5009 2,43

Sal comum 1 Kg 0,67
Sal comum 1 Kg 0,82

Pesquisado em abril de 2005, SP, SP
Servigo de Nutricdo e Dietética 2005



Dicas para o dia-a-dia

3 — 5 xic. café
V' sal até 6g / dia D)

Faca reducao Use temperos
gradativa do sal naturais

Perda de 1Kg de peso reduz 1 mmHg na PA
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Tratamento da Hipertensao

Farmacolégico 343"
Drogas *
anti-hipertensivas ’

Nao-Farmacologico
Mudanca
estilo de vida
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Tratamento nao farmacoldgico

*Medidas com maior eficacia anti-hipertensiva:

reducao e manutencao do peso ideal
maior ingestao de potassio

reducao de alcool

exercicio fisico

+*Medidas auxiliares:

medidas antiestresse
suplementacao de calcio e magnésio
alimentacao rica em fibras
abandonar o fumo

controle das dislipidemias

controle do diabetes

Fonte: IIT Consenso Brasileiro de HAS, 1998
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Para aumentar a ingestao de Potassio

Recomendacao: 2 a 4 g de potassio/dia

Deve-se consumir alimentos ricos em potassio, como:

Leguminosas - feijdo

Cereais - aveia

Hortaligas cruas em geral - agrido
Tubérculos - batata

Frutas - banana



Nao exagere nas
Bebidas Alcodlicas

“ O Etanol (alcool) interfere na acao de alguns
medicamentos

%+ A dose maxima recomendada de etanol é de:

30 ml — homens e 15 ml - mulheres

O que corresponde a:

Cerveja — 720 ml Cerveja — 360 ml
ou ou

Vinho — 240 ml Vinho — 120 ml

ou ou

Destilados — 60 ml Destilados — 30 ml
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RECOMENDACOES FINAIS:

Consuma os alimentos cozidos, assados, grelhados ou refogados
Use temperos naturais para dar sabor aos alimentos

Inclua na alimentacao verduras, legumes e frutas

Consuma leguminosas e alimentos ricos em fibras

Utilize carnes magras, peixes e aves sem pele

Controle a quantidade de sal adicionada nos alimentos

Evite alimentos e temperos industrializados

Controle a quantidade de bebidas alcodlicas

Servigo de Nutricdo e Dietética 2005



Para o tratamento da
hipertensdo, deve-se realizar
uma mudanca de estilo de vida,
incluindo uma alimentacao
equilibrada e novos habitos,
desde que sejam permanentes.



Servico de Nutricao e Dietética do
Instituto do Coracao (InCor)

do Hospital das Clinicas da FMUSP
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