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Hipertensao—o que é? Causas da hipertensao Prevencdo e Controlo

A hipertensdo arterial é uma doenca [RaNAEERENECCNILERCAERERCIECEPINEEEN - Coma leguminosas
guase todas estao relacionadas com uma

cronica, determinada por uma pres- [Ty pa I TN P como o feijdo e 0 grao _«gea
sdo demasiado elevada nas artérias, RIS R co -de-bico, e carne de ¢ .
fazendo com que o coragao tenha « Gorduras saturadas em excesso aves. Evite carnes

que bater com mais esforgo. - Obesidade vermelhas.

- Alimentagao pobre em calcio L .
Tenho hipertensao? . Consuma laticinios magros diaria-

N _ _ Prevencao e Controlo mente, como leite e iogurte magros
Valores de tensao arterial superiores

a 140-90 mmHg sdo, geralmente Uma alimentacgao equilibrada ajuda a € queijo fresco. Evite _a“mentos
. : r2 ! prevenir e a controlar a hipertens3o: gordos como a manteiga.
indicadores de hipertensao.

. Coma horticolas frescos e iy r |
Consulte o seu L g Controlar o Sa

médico, enfer-
meiro ou farma-
céutico para
conhecer a sua , - =« Coma fruta,
tensdo arterial. , 9 . 2a3vezes

cozinhados, em saladas, . -
sopas ou a acompanhar %
0S seus pratos.

. Evite alimentos que ja trazem sal,
como batatas fritas de pacote,
enchidos, fumados, folhados,
refeicoes pré-feitas.

>

. Nao ponha o saleiro na

i . ) or dia. T
Riscos da hipertensao g mesa. =
A hipertensao arterial ndao tem sin- . Prefira cereais integrais, como os « Em vez de sal, use ervas
tomas. E uma doenga “silenciosa”, do pdo integral ou de g #%.. aromaticas e especiarias
mas aumenta muito o risco de vir a mistura. Evite v ’ para temperar a comida.

sofrer de outras doencas como os alimentos doces.
AVCs ou o enfarte do miocardio.




