RECOMENDACOES GERAIS

1. Procurar atingir ou manter o peso adequado.

2. Diminuir o uso de sal no preparo dos alimentos.
Nao colocar o saleiro na mesa.

3.Preferir os temperos naturais: cebola, alho,
cheiro verde, limao, pimentao, tomate, colorau,
acafrao, etc.

4.Evitar alimentos que podem aumentar o
colesterol:

- leite gordo e derivados.

- carnes gordas.

-toucinho, banha, linglica, salame, mortadela.
- pele de frango, couro de peixe.

- gordura de coco.

- OVOS, maionese.

- visceras (figado, coragao, rim, miolos).

5. Evitar bebidas alcodlicas, café, cha preto e cha
mate. Preferir cha de erva-doce, capim-santo,
hortela, erva cidreira, camomila, etc.

6. Evitar doces e frituras.

7. Ler atentamente o rétulo dos produtos indus-
trializados, verificando se contém sédio (sal).

8.Fazer, com orientagcdo, exercicios fisicos
regularmente.
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GUIA BASICO
PARA
ALIMENTACAO
DO
HIPERTENSO

Comendo bem, o que
sobe é a sua qualidade
de vida.




Se vocé nao quer ver a sua pressao subir, siga a
risca este guia. Com ele, fica facil saber o que faz
mal ou bem para a sua saude. Coma bem e deixe
a sua qualidade de vida subir |4 nas alturas.

EVITE OS ALIMENTOS QUE
AUMENTAM A PRESSAO
ARTERIAL

- Carnes defumadas e salgadas.

- Salsicha, lingliga, chourigo, salame, presunto,
etc.

- Bacon e toucinho.

- Caldo e extrato de carne.

- Picles e azeitonas.

-Temperos prontos e molhos industrializados.

- Enlatados (conservas).

- Salgadinhos tipo "cheeps".

ALIMENTOS DE USO
MODERADO

- Leite - até duas vezes por dia.

-Carne bovina, frango, peixe - uma ou duas vezes
por dia.

- Paes ou biscoitos agua - até duas vezes ao dia.

- Feijao - duas vezes por dia.

- Ovo - uma unidade, duas vezes por semana, em
substituicao a carne.

ALIMENTOS DE USO LIVRE

- Vegetais folhosos: acelga, brocolis, couve,
chicdria, etc.

- Legumes: cenoura, abdbora, vagem, quiabo,
etc.

- Frutas.

SUGESTAO DE CARDAPIO:

DESJEJUM (CAFE DA MANHA):

- Leite*
- Biscoito agua
- Fruta

ALMOCO:
-Vegetais
-Legumes
-Arroz*

- Feijao ou ervilha ou lentilha.
- Frango ou peixe ou carne bovina.

MERENDA:
-Cha

- Biscoito agua

- Fruta

JANTAR:

-lgual ao almogo

CEIA:

- Leite*

(*) Verificar tabela para troca.

TABELA PARA SUBSTITUICAO
DE ALIMENTOS

Se nao gostar, é so trocar.

Biscoito agua por:

- Paofrancés.

-Paodeforma.

-Torradas.

- Batata doce ou cara ou inhame ou mandioca.
- Cuscuz.

- Tapioca ou beiju.

Leite por:

- logurte natural.
- Queijo frescal.

Arroz por:

- Macarrao.

- Batatinha ou batata doce ou mandioca ou cara
ouinhame.

- Farinhas.

- Milho.

- Angu.

- Pirao.
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