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v A Hipertensao em Portugal’
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J O que é a Hipertensao?

E uma doenga crénica, onde a presséo sanguinea (forca que o sangue exerce por unidade de drea na parede das
artérias) encontra-se constantemente elevada.

Quando esta situacdao nao é tratada, verificam-se danos nas artérias e orgaos vitais por todo o
corpo.

eHipertensao essencial ou primaria (90-95%) — Quando a causa é desconhecida.
(causa multifactorial que inclui combinag¢des de factores genéticos e ambientais)

eHipertensao secundaria (5%) — Quando a causa é conhecida, por exemplo devido a doenca renal,
perturbacdao hormonal, uso de certos farmacos...

Sintomas:

Na maior parte do tempo, nao ha sintomas, dai esta doenga ser muitas vezes chamada de
"assassina silenciosa".



J Medir a Pressao Arterial

Muitas pessoas tém pressao arterial elevada durante varios anos sem tomar conhecimento.

Usualmente o valor de pressao arterial (PA) é representado da seguinte forma:

PA sistdlica / PA diastolica

Quando o coracdo Quando o coragdo
bate relaxa

O valor é medido em mmHg (milimetros de mercurio)

PA sistolica (mmHg) PA diastélica (mmHg)
Normal <120 e <80
Pré-hipertensao 120-139 ou 80-89
Hipertensao grau | 140-159 ou 90-99
Hipertensao grau ll > 160 ou >100

Classificacdo da pressao arterial



< Consequéncias

Cardiacas*
*  Angina de peito,
*  Hipertrofia do Ventriculo Esquerdo

*  Insuficiéncia Cardiaca Congestiva (quando o corag¢do nao consegue
bombear o sangue e o oxigénio o suficiente para os outros érgaos)

Cerebrovasculares
. Aneurisma Microvascular

*  Acidente Vascular Cerebral (Bloqueio das artérias que fornecem
sangue e oxigénio para o cérebro)

Periféricas*
. Ateroesclerose

Renaisss
. Insuficiéncia Renal

Retinopatia’
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0 Causas'

* Apneia do sono

* Doenga renal cronica

* Hiperaldosteronismo primdrio

* Doenga renovascular

* Sindrome de Cushing ou Terapéutica esteroide

e  Feocromocitoma

* Coarctagdo da aorta

* Doenga tiroideia e paratiroide
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‘d Factores de Risco

Um estilo de vida saudavel contribui para
* Alimentagdo* manter a pressdo arterial normal e
Consumo excessivo de sal. consequentemente diminuir o risco de

Baixo consumo de potdssio (de frutas e legumes). doenca cardiaca.

®* Estado Ponderal:s

A obesidade (IMC> 30 kg/m2) é um factor de risco cada vez mais prevalente para o
desenvolvimento de Hipertensao.

Sedentarismo

*  Consumo Excessivo de Alcool:>

Tabagismo

Pré-hipertensdo:s

Niveis de pressao arterial que sao mais altos que o normal colocam o individuo em risco de
desenvolver Hipertensao.
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d Factores de Risco

* |dade:s

A pressao arterial tende a aumentar a medida que as pessoas envelhecem. Cerca de dois tergos
das pessoas com idade superior a 65 anos sao hipertensas.

* Etnia

Afro-americanos tém uma maior prevaléncia de pressao arterial elevada do que caucasianos.

®* Diabetes:

Cerca de 60% das pessoas que tém diabetes também tém pressao arterial elevada.

® Hereditariedader

As pessoas podem herdar os genes que as tornam mais propensas a desenvolver Hipertensao.

O risco para a hipertensao arterial pode aumentar ainda mais quando a hereditariedade é
combinado com estilos de vida pouco saudaveis, como fumar e nao ter habitos alimentares
adequados.



W Hipertensao Arterial e Risco de DCV™

A hipertensao arterial esta associada a um maior; risco de doencas cardiovasculares,
particularmente o acidente vascular. cerebral.

“Tratar a Hipertensao reduz a incidéncia de AVC”

DCV-Doenga Cardiovascular
AVC-Acidente Vascular Cerebral
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/*Alimentagdo completa,
equilibrada e variada

*Reduc¢ao do consumo de Sal

*Moderar o consumo do alcool

*IMC entre 18,5 e 24,9 Kg/m2

*Actividade Fisica regular

Preveng

ao
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Cereais

1 P3o (50g)
1 Fatia fina de broa (70g)
1 7% Batata - tamanho médio (125g)

Derivados e 4all 5 Colheres de sopa de cereais de pequeno-almogo (35g)
Tubérculos 6 Bolachas - tipo Maria/agua e sal (35g)
2 Colheres de sopa de arroz/massa crus (35g)
4 Colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)
Horticolas 3a5 2 Chavenas almocadeiras de horticolas crus (180g)
1 Chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140g)
Fruta 3a5 1 Peca de fruta - tamanho médio (160g)
1 Chavena almocadeira de leite (250 ml)
Lacticinios e 1 logurte liquido ou 1 e 1/2 iogurte sdélido (200g)
derivados 2a3 2 Fatias finas de queijo (40g)
% Queijo fresco — tamanho médio (50g)
% Requeijao - tamanho médio (100g)
Carne, peixe 1,5a4,5 Carnes/pescado crus (30g)
e oVOos Carnes/pescado cozinhados (25g)
1 Ovo (tamanho médio)
1 Colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g) (ex: feijdo, grao-de-bico,
Leguminosas la2 lentilhas)
3 Colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80g) (ex: ervilhas, favas)
3 Colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80g)
1 Colher de sopa de azeite /dleo (10g)
Gorduras la3 1 Colher de cha de banha (10g)

4 Colheres de sopa de nata (30 ml)
1 Colher de sobremesa de manteiga/margarina (15g)




Tratamento
_‘,, V.

*Dieta DASH S

"’ 1‘70
*Redu¢ao do consumo de Sal aﬁﬁ}k:"" £ s

o

)

*Moderar o consumo do alcool

*IMC entre 18,5 e 24,9 Kg/m2

*Actividade Fisica regular
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Aumento do
consumo de
Frutas,
Horticolas e
Lacticinios

E rica em
Potdassio,
Magnésio e
Calcio, bem
como Proteinas
e Fibras

Dieta DASH" "

Dietary Approaches to Stop Hypertension

Consumo
moderado de
produtos de

Cereais,
Peixes, Aves e
Frutos secos

em
Carnes
Vermelhas,
Doces, e
Produtos
Acucarados
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Consumo de Sal

* Ingestdo de sal limitada a 5g/dia (1 colher de cha rasa). Nota: 5g de sal fornecem 2000mg de sédio.
* Escolha alimentos frescos.
e Limite os alimentos curados ou fumados (bacon, presunto, salpicao...).

* Limite os alimentos embalados em salmoura (picles, legumes em conserva, azeitonas,
chucrute...).

* Nao use sal de mesa.

* Cozinhe o arroz, massa, e as batatas com uma quantidade reduzida de sal.
* Evite as refeicdes congeladas, sopas enlatadas , caldos, molhos e fast-food.
* Lave os alimentos enlatados, como o feijao, para remover algum sodio.

e Verifique a informagao no rétulo relativo ao conteudo de sal ou sddio. O teor de sddio do
alimento devera ser menos de 140 mg/porcdo ou menos de 5% da DDR.

* Use especiarias em vez de sal nos seus cozinhados.

« Tempere com o sabor de ervas, especiarias, limao, lima e vinagre evitando assim o uso do sal e
tornando na mesma a sua comida apetitosa.

15
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J Consumo de alcool

16

Consumo didrio maximo recomendado

Cerveja 5 3 copos fino/imperial 3 copos fino/imperial
Vinho 12 2 Copos pequenos 1 copo pequeno
Whisky 40 1/3 de copo 1/5 de copo

O alcool é totalmente desaconselhado para criancas,
jovens, gravidas, aleitantes e individuos que sofram de

determinadas patologias.




v‘ Actividade Fisica*

Individuos pouco activos

L Tém mais 30 a 50% de probabilidade de desenvolver Hipertensao Arterial ’

Exercicio aerébico (caminhadas) — Reduz a pressao arterial em cerca de 2%

L Faca Caminhadas de 30 a 45 minutos diariamente!
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< Exemplo de um dia alimentar

Energia HC P G GSat Sodio
(kcal) (g) (g) (g) (g) (mg)
Pequeno-almogo
Papas de aveia 220,8 30,3 11,7 5,6 2,5 97,2
1 ameixa média (aprox. 100g) 36,0 7,4 0,8 0,2 0,0 2,0
Meio da manha
1 laranja média (aprox. 100g) 42,0 8,9 1,1 0,2 0,0 4,0
1 pao de centeio integral 110,0 20,7 3,9 1,1 0,2 110,5
Almocgo
Sopa de agriao 89,1 11,0 4,1 3,2 0,6 371,9
;Aorzriczjzode frango acompanhado com feijao-verde 7248 126,1 331 6.8 12 373.1
1 pera pequena (aprox. 100g) 41,0 9,4 0,3 0,4 0 8,0

Acompanhe e intercale as refei¢des com agua.

HC: Hidratos de Carbono  G: Gordura
P: Proteina GSat: Gordura Saturada
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<& Exemplo de um dia alimentar

Energia HC P G GSat Sodio
(kcal) (g) () (8) () (mg)
Meio da tarde
1 pao de centeio integral 110 20,7 3,9 1,1 0,2 110,5
120 ml de leite meio-gordo 56,4 5,9 4,0 1,9 1,1 48,0
Jantar
Sopa de agriao 89,1 11,0 4,1 3,2 0,6 371,9
Pescada cozida ao molho de ervas aromaticas 432,1 47,4 22,6 16,4 2,3 430,0
1 maga com casca (aprox. 100g) 57,0 13,4 0,2 0,5 0,1 6,0
Ceia
Meio pao de centeio integral 55,0 10,3 2,0 0,5 0,1 55,3
120 ml de cha de ervas 0 0 0 0 0 0
Total diario 2063,3 322,5 91,8 41,1 8,9 1988,4

Acompanhe e intercale as refei¢des com agua.

HC: Hidratos de Carbono  G: Gordura
P: Proteina GSat: Gordura Saturada

1l
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As receitas do seu dia alimentar

Papas de aveia (p/ 4 pessoas)

* Ingredientes:
— 960 ml de leite meio-gordo
— 120g de flocos de aveia
— Casca de limao e canela em pd a gosto

*  Preparacao:
Num tacho coloque o leite, os flocos de aveia e o
limdo. Deixe cozer, mexendo sempre, até adquirir
uma consisténcia de papa. No final polvilhe com
canela.

Composicao nutricional por pessoa

Energia: 441,1 kcal

Hidratos de carbono: 30,3 g
Proteina: 11,7 g

Gordura: 5,6 g

Gordura saturada: 2,5 g
Sodio: 97,2mg
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As receitas do seu dia alimentar

Sopa de Agrido (p/ 4 pessoas)

 Ingredientes:

300 g agriao

200g de cenoura

100g de cebola

2 batatas pequenas (160g)
2 colheres de cha de azeite
3 gde sal

. Preparacao:

Composicao nutricional por pessoa

Energia: 89,1 kcal

Hidratos de carbono: 11,0 g
Proteina: 4,1 g

Gordura: 3,2 g

Gordura saturada: 0,6 g
Sodio: 371,9 mg

Comece por descascar e lavar bem todos os horticolas. Numa
panela coloque a cenoura, a cebola, a batata e o sal. Deixe cozer oy

e no final passe com a varinha magica. Adicione os agrides ao
creme e deixe-os cozer. Tempere com azeite no final da

cozedura.

22
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4

As receitas do seu dia alimentar

Arroz de Frango (p/ 4 pessoas)

* |ngredientes:

360g de peito de frango sem peles e
gorduras visiveis

Meia cebola

Meia cenoura

2 colheres de sopa de azeite

3g de sal

80ml de vinho verde branco

Pimenta, Alecrim, louro e piri-piri a gosto
600g de Arroz

*  Preparacao:

Lave bem a cenoura e

junte o vinho branco.

Depois do frango cozinhado, retire-o do tacho e junte agua ao molho que
se formou. Assim que ferver junte o arroz. Deixe novamente levantar
fervura e introduza no arroz os bocados de frango. Leve ao forno a acabar

cebola e pique-as. Coloque-os numa panela,
juntamente com um pouco de agua, junte o azeite e deixe estufar. Corte o
frango em bocados e junte-o ao preparado anterior. Tempere com pimenta,
alecrim, louro, piri-piri e o sal e deixe estufar o frango. A meio da cozedura,

Composi¢ao nutricional por pessoa

Energia: 724,8 kcal

Hidratos de carbono: 126,1 g
Proteina: 33,1 g

Gordura: 6,8 g

Gordura saturada: 1,2 g
Sodio: 373,1 mg

de cozer e alourar a superficie. Acompanhe com feijao-verde cozido. 23
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As receitas do seu dia alimentar

Pescada cozida ao molho de ervas aromaticas
(p/ 4 pessoas)

Ingredientes:

360g de pescada

12 batatas (aprox. 960g)

1 nabo pequeno (aprox. 100g)

100g de couve-lombarda

6 colheres de sopa de azeite

3g de sal

Alecrim, manjericao, cebolinho, salsa e
sumo de limao a gosto

Preparacao.

Prepare e lave os horticolas. Numa panela coza a pescada, o
nabo, a couve e as batatas com o sal. No final da cozedura
escorra bem. Para o molho de ervas aromaticas coloque

num almofariz o azeite, o alecrim, o manjericao, o

Composicao nutricional por pessoa

Energia: 432,1 kcal

Hidratos de carbono: 47,4 g
Proteina: 22,6 g

Gordura: 16,4 g

Gordura saturada: 2,3 g
Sodio: 430 mg

cebolinho, a salsa e o sumo de limdo e triture bem. Regue a
pescada com o molho e sirva.
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