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Batata ralada ao forno

Para preparar essa receita basta substituir o leite integral pelo leite
desnatado, e utilizar ricota ao invés de queijo parmesao que é muito
rico em sddio.
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Conheca as recomendacoes
de consumo de hortalicas para
pessoas com hipertensao

Conheca outras colecdes no site
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@ 0 que é hipertensao ou pressao alta?

Hipertensao, usualmente chamada de pressao alta, é assim diagnosticada
quando a pressao arterial, sistematicamente, costuma ser igual ou maior
que 14 (Sistolica) por 9 (Diastolica). A elevacao da pressao deve-se a
varios motivos, mas € causada principalmente pela contracao dos vasos
nos quais o sangue circula.
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Fonte: Sociedade Brasileira de Hipertensao (2013).

@ Hipertensao e dieta

A alimentacao equilibrada e saudavel é de
grande importancia para prevenir e controlar
a hipertensao.

Consumo maximo diario
de sal recomendado
para pessoas saudaveis

O principal cuidado que o hipertenso =
deve ter com sua alimentacao é reduzir o D
consumo de sodio, principal ingrediente 2
do sal de cozinha. Apesar de constituir-se
num nutriente essencial para o ser humano,
ele deve ser consumido com moderacao. O
consumo excessivo de sodio, inclusive, esta

Consumo maximo diario
de sal recomendado
para pessoas com

relacionado as mais importantes causas da
hipertensao arterial e do acidente vascular
cerebral. hipertensao

Igualmente importante é ter uma sal
alimentacao rica em frutas e hortalicas.
A Sociedade Brasileira de Hipertensao 1g g
recomenda consumo diario de 8 porcdes a

10 porcoes (igual a uma concha média) desse
grupo alimentar.

Fonte: Guia alimentar para a populagao
brasileira.
Fonte: Brasil, 2006.

I Quais as hortalicas que podem ser
consumidas por pessoas com hipertensao?

Todas as hortalicas podem ser consumidas por pessoas hipertensas, pois
esses alimentos sao naturalmente pobres em sodio. Em contrate, as
hortalicas sao ricas em potassio, calcio e magnésio, minerais com efeitos
benéficos sobre a pressao arterial.

Veja no quadro seguinte as hortalicas que possuem teores consideraveis
desses minerais.

Hortalicas com altos teores de sais minerais

Batata, beterraba, cara, Brocolis, espinafre, Beterraba, couve,
cenoura, mandioca, couve-manteiga, agriao, espinafre, abobrinha,
rabanete, almeirao, almeirao, acelga, agriao, alho, almeirao,
couve-de-bruxelas, alface, alho, chicoria, brocolis, couve-flor,

couve-manteiga, mostarda, quiabo, taioba, inhame,
couve-flor, inhame, rdcula, salsa, taioba mandioca, quiabo
maxixe, mostarda

chicéria, cenoura,

espinafre, repolho, salsa,
ervilha, alface, alho

Fonte: Unicamp (2011).

I Quais formas de preparo de hortalicas devem
ser evitadas por pessoas com hipertensao?

Devem-se evitar as frituras e dar preferéncia a hortalicas cruas, cozidas,
assadas, grelhadas ou refogadas.

Para temperar os pratos, o sal deve ser parcial ou totalmente substituido
por outros temperos, como alho e cebola. Cebolinha, salsa, coentro,
manjericao, tomilho, orégano, louro e outras ervas, frescas ou secas,
realcam o sabor dos alimentos, diminuindo a necessidade de sal.

1999

+ ervas, cehola e alho

- sal

Na hora de temperar as saladas, devem ser evitados os molhos e
temperos industrializados, porque eles sao ricos em sodio. Uma boa
sugestao é preparar um molho vinagrete feito com cebola, tomate,
pimentao, suco de limao e azeite de oliva.

Na hora de servir, evite colocar mais sal nos pratos ja prontos e nao use
saleiro na mesa.

B Trocas inteligentes para pessoas com
hipertensao

Algumas receitas do site Hortalicas nao é so salada trazem um ou

mais ingredientes que devem ser evitados por hipertensos. Isso nao
significa ficar restrito a uma dieta de saladas e sucos. Com algumas
trocas inteligentes, essas receitas podem ser facilmente adaptadas para
pessoas com restricao alimentar em razao da pressao alta.

Veja no quadro seguinte os alimentos que os hipertensos devem preferir
e os que devem ser evitados.

« Laticinios integrais « Frutas e hortalicas

o Carnes gordurosas, bacon, « Laticinios (queijo, leite e iogurte)
toucinho, charque, embutidos e desnatados
defumados o Carnes magras, peito de frango,

o Frituras peixes (grelhados, cozidos ou

o Temperos e molhos assados)
industrializados (molho shoyo, « Paes, cereais ou massas integrais

molho inglés, ketchup, mostarda)
« Sopas industrializadas

o Macarrao instantaneo « Leguminosas (feijoes, lentilha,
ervilha, grao-de-bico, soja)

« Oleos vegetais (azeite de oliva,
oleo de soja, oleo de milho, 6leo
de girassol ou 6leo de canola)

» Oleaginosas (nozes, castanhas,
améndoas)

» Tabletes de caldos concentrados
« Enlatados e conservas

« Congelados (pizza, lasanha,
“nuggets”, entre outros)

Na hora de comprar os ingredientes, verifique os rétulos dos alimentos.
Se a quantidade de sddio for superior a 400 mg em 100 g do alimento,
este é considerado rico em sodio, devendo ser evitado.



