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Orientag¢des Nutricionais para Pessoas com Hipertensdo

Ja ouviu falar no Guia Alimentar para a Populagao Brasileira?

Ele apresenta recomendagoes baseadas no nivel de processamento dos alimentos. Vamos entender?

ALIMENTOS /N NATURA E

MINIMAMENTE PROCESSADOS

INGREDIENTES CULINARIOS
PROCESSADOS

ALIMENTOS
PROCESSADOS

ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS
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Obtidos diretamente
das plantas ou de
animais, com nenhuma
ou minima alteracdo.

Extraidos de alimentos
in natura ou da
natureza, e utilizados
para temperar e
cozinhar alimentos e
elaborar preparacdes
culinarias.

Fabricados pela
industria, com adicdo
de sal ou acucar ou
outra substancia, aos
alimentos in natura.

Formulac6es industriais
feitas com ingredientes
pouco familiares e ndo
usados em casa
(ex.: aromatizantes,
emulsificantes,
espessantes etc.).

Uma alimentagao adequada e saudavel é essencial para promogao da saude, prevengao e
tratamento da hipertensao arterial.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Orientacdes Nutricionais para Pessoas com Hipertensdo

preferir sempPre ou
alimentos in naturd
mmimamente Sal, aclicar e
processados € s 8orduras devem se, ) (- REDUZA AS
rep aracbes c‘u\m:::: usados en.g Pequenas GORDURAS
em vez d€ alime quantidades. Use dleo vegetal com
S moderacdo, prefira
alimentos cozidos,
assados e grelhados

em vez de fritos.

ALIMENTOS /N NATURA E
MINIMAMENTE PROCESSADOS
Devem ser a base da sua alimentacdo.

Priorize alimentos ricos em potassio que
auxiliam no controle da pressdo arterial.
Ex.: banana, frutas secas, laranja,

espinafre, brocolis, tomate etc.

Além de produtos lacteos com baixo teor
de gordura, cereais integrais, peixes, aves
e oleaginosas.

DEVEM SER A BASE DA
ALIMENTAGCAO!

REDUZA O SAL DAS REFEIGOES

Use temperos naturais (alho,
cebola, cebolinha, coentro,
salsinha etc.). Evite temperos
industrializados, retire o
saleiro da mesa.

Por ser fonte de sédio, o sal pode
aumentar a pressdo arterial.

.
ALIMENTOS PROCESSADOS
A QY
AN\

Consumir, por dia, no
maximo 3 gramas de sal.

Geralmente, sdo conservados em
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
3 COLHERES DE CAFE RASAS

salmoura, sendo ricos em sal.
Ex.: alimentos enlatados (milho,

ervilha etc.), picles, alguns tipos
de queijo (tipo minas e
mucarela), frutas cristalizadas etc. ~ . . .
Sdo nutricionalmente desbalanceados, ricos em sal, 6leo e
LIMITE O CONSUMO! acucar; possuem aditivos quimicos para sua conservacao
e maior sabor, o que pode contribuir para o consumo
excessivo.
Ex.: refrigerantes, sucos de caixinha, embutidos, biscoitos,
temperos industrializados, sorvetes etc.

EVITE O CONSUMO!
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Adote uma Alimenta¢do Cardioprotetora

Recomendagdes para alimentagao de pessoas com doengas cronicas, como
hipertensao arterial, conforme as cores da bandeira do Brasil:

Grupo Verde

Frutas, hortalicas,
leguminosas, leite e
iogurtes desnatados
ou semidesnatados.

DISQUE
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Alguns pdes, cereais,
macarrdo, manteiga,
doces caseiros etc.
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Grupo Vermelho

Grupo Azul

Carnes, queijos, ovos,
tubérculos cozidos,
farinhas, oleaginosas,
6leos vegetais, doces
de frutas etc.

Alimentos ultraprocessados:
ndo constam nas cores da v
bandeira. A5

. Consumir em
Evitar o consumo .
menor quantidade

Clique aqui e acesse o Manual de Alimentagao Cardioprotetora.
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Atencdo aos Rdétulos dos Alimentos

Diet e Light

Atencdo a esses alimentos, eles
podem ndo ser indicados para
pessoas com hipertensdo. Sao
alimentos ultraprocessados, e

devem ser evitados.

Atencao ao numero de
ingredientes

Um numero elevado de
ingredientes (cinco ou mais) e a
presenca de ingredientes com
nomes pouco familiares (xarope

de frutose, isolados proteicos
etc.) geralmente indicam que o
produto € um alimento
ultraprocessado.

O primeiro ingrediente é
aquele que estd em maior
quantidade no alimento.

- Por¢Bes por embalagem: 4 porgoes

% Valores Diarios (VD)

Observar os percentuais de
referéncia dos valores diarios (VD)
recomendados. Valores proximos
de 100% sao considerados altos e

devem ser evitados.

Porgao: 25 g (2 xicaras)

100 g 25¢g

Valor energético (kcal) 476,0 119,0

Carboidratos totais (g) 64,0 16,0

AgUcares totais (g) 0,0 0,0
AcUcares adicionados (g) 0,0 0,0

Proteinas 6,0 1.5

Gorduras totais (g) 22 55
Gorduras saturadas (g) 4,8 1,2
Gorduras monoinsaturadas (g) 13,6 3,4
Gorduras poli-insaturadas (g) 32

Fibra alimentar (g) 0 0

Sédio (mg) 708

Colesterol (mg) 0 0

Sédio, gorduras e agucares

Verifigue a quantidade de sdédio,
gorduras e aclcares do alimento.

* Percentual de valores didrios fornecidos pela porgdo.

% Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000kcal. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de
suas necessidades energéticas. ** VD ndo estabelecido.

Rotulagem frontal

As embalagens passarao a ter
uma lupa informando o
excesso de sodio, agucar e
gordura saturadas nos
alimentos. Ao ver a lupa, tenha
atengdo e procure evitar esses
alimentos.
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O que vocé pode fazer para o melhor controle da sua
pressdo arterial?

Ter uma postura critica com informagoes
veiculadas na midia e internet!

Avalie criticamente o que vocé |é e ouve
sobre alimentac¢do. Verifique a fonte das
informacGes e se oriente por fontes
confiaveis, como os materiais do
Ministério da Saude.

Dar atengao a sua
alimentagao!

Pequenas modificacdes na
alimentacdo podem trazer
muitos ganhos para a sua
salde. Busque informagdes
com sua equipe de saude.

Manter o peso saudavel!

\

Buscar apoio
sempre que sentir
necessidade!

Apoio de familiares, amigos,
vizinhos e da sua equipe de
saude favorece o maior
sucesso no tratamento.
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