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O que é hipertensao arterial?

A hipertensdo pode ser entendida como o aumento da pressio do sangue. Pode estar
relacionada a alteragbes de 6rgados importantes como coragio, cérebro, rins e veias podendo
causar doengas como insuficiéncia cardiaca, acidente vascular cerebral (AVC) e insuficiéncia
renal.

Quais sao as causas?

A maioria das pessoas nio apresenta causa aparente ou de ficil identificagdo, e muitas
podem nfo apresentar sintomas, que inclui dor de cabega, tontura e cansago. Considerando
que a pressdo ¢ influenciada por fatores genéticos e ambientais, diz-se que a hipertensao é
uma doeng¢a multicausal, que pode estar relacionada a idade, histéria familiar de hipertensao,
sobrepeso e obesidade, sedentarismo, a ingestdo elevada de sal e alimentos ricos em sédio (o
sédio é uma substincia presente no sal que age como uma esponja acumulando liquidos no
corpo, favorecendo o aumento da pressio).

O que fazer?

Essa doenga pode ser controlada através do uso de medicamentos, mudanga do estilo
de vida e da alimentagio, por isso é importante manter uma alimentagio saudavel e praticar
exercicios fisicos. No ambiente escolar, a alimentagio é composta, em sua maioria, por alimentos
naturais, como: frutas, verduras, legumes, além de alimentos que sdo pouco processados, como
grios, farinhas e carnes. As refei¢des sio balanceadas em nutrientes e controladas em sédio e
gorduras, conforme as necessidades das criangas.



Faca escolhas mais saudaveis!

Evite excesso de sal, temperos prontos, como caldos ultraprocessados (carne, galinha,
legumes) e dé preferéncia por temperos naturais como limio, ervas, alho, cebola, salsa e etc.

Evite alimentos gordurosos (como carnes bovinas gordas, carne de porco, presunto,
salame, mortadela, salsicha, linguica, toucinho, carnes defumadas), fritos e empanados.

Retire a gordura aparente das carnes e a pele do frango.

Prefira preparar os alimentos grelhados, cozidos ou assados.
Prefira alimentos desnatados (estes possuem menor quantidade de gordura).

Inclua no dia a dia o consumo de frutas, legumes e verduras variados (as vitaminas e

minerais presentes nas frutas ajudam o corpo a funcionar melhor).
Inclua o consumo de cereais integrais e oleaginosas como castanhas, aveia e granola.

Evite comprar refei¢des prontas, produtos empacotados e prontos para o consumo (eles

geralmente possuem grande quantidade de sal e gorduras).
Adote a prética de exercicios fisicos regulares.
Evite o hédbito de colocar saleiro a mesa.

Atencao na hora de montar seu prato!

E importante que ele seja colorido e contenha alimentos dos diferentes grupos alimentares:

Verduras e Legumes: alface, ricula, agrido, couve, repolho, tomate, pepino, cenoura.
Cereais, Raizes e Tubérculos: arroz, batata, mandioca, inhame, card, mandioquinha.

Carnes e ovos: carnes (peixe, frango, boi, porco) e ovos (galinha, codorna).
Leguminosas: feijio de todos os tipos (carioca, preto, branco, de corda), lentilha, ervilha,

grao de bico e soja.
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