Alimentacao saudavel

Capitulo 5
Reduza a pressao arterial com a
dieta DASH

Vocé vai saber mais sobre:

1. Arelacdo entre diabetes e hipertensao

2. Arelagdo entre sédio e hipertensao
a. Existem fontes “ocultas” de sédio?
b. Como o plano de dieta DASH ajuda a reduzir a pressao arterial?
¢. Quanto sddio posso ingerir?

d. Como comer menos sédio para controlar ou prevenir
a hipertensao?

e. O que mais fazer para baixar a pressao arterial?
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1. Arelacao entre diabetes e hipertensao

O coragao bombeia sangue, que circula pelo corpo por meio dos vasos sanguineos.
A pressdo arterial mede a forca que o sangue faz contra as paredes desses vasos
(artérias). A pressdo alta, denominada "hipertensao", ocorre quando o sangue faz
forca demais contra as paredes arteriais. Muitas vezes a pessoa nao sente sinais de
hipertensao. Apesar disso, a pressao arterial alta pode causar danos ao coragao,
olhos, rins e cérebro.

A hiperglicemia (acucar alto no sangue) é um fator de risco para a hipertensao,
pois pode danificar as artérias (os vasos sanguineos que transportam sangue com
oxigénio) e tornd-las mais estreitas. Este estreitamento causa hipertensdo. Com o
tempo, a hipertensao pode danificar as paredes dos vasos sanguineos, levando a
doencas cardiacas e AVC ou derrame.

As pessoas que vivem com diabetes tém um alto risco de doencas cardiacas e AVC.

2. A relacao entre sédio e hipertensao

As palavras "sal" e "sodio" sao muitas vezes usadas como se fossem a mesma
coisa. No entanto, sal é diferente de sédio. O sédio € um mineral encontrado
naturalmente em alimentos ou adicionado aos alimentos por quem os prepara. O
sal de mesa é uma mistura de sddio e cloreto.

Nosso organismo precisa de um pouco de sédio, mas sé um pouco. O sddio na
alimentacdo esta relacionado a hipertensao. Se vocé tem hipertensao, precisa
administra-la. Se ndao tem hipertensao, pode aprender formas de preveni-la.
Prestando aten¢ao ao que come diariamente, vocé pode reduzir ou prevenir a
hipertensao.

Existem fontes "ocultas" de s6dio?

Fonte "oculta" de sddio significa que nao notamos o sddio. Sao exemplos de fontes
ocultas de sddio:
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e RefeicOes de restaurantes
e Comida de restaurantes fast food
e Alimentos preparados no balcao em supermercados

Esses alimentados sdo considerados fontes ocultas de sédio porque geralmente
contém sddio adicionado, mas ndo temos como saber o quanto.

Se o alimento vem embalado, podemos ler a tabela de informacgdes nutricionais
para saber quanto sédio ele contém. Para saber mais, leia o Capitulo 6 desta se¢ao,
sobre como ler rétulos de alimentos.

A maior parte do sédio que comemos provém do sal adicionado a alimentos
preparados e refeigdes de restaurantes. Os alimentos frescos e integrais preparados
em casa tém naturalmente um baixo teor de sddio. Para consumir menos sédio,
prefira alimentos frescos e integrais feitos em casa com mais frequéncia.

Como o plano de dieta DASH ajuda a reduzir a pressao arterial?

A sigla DASH significa Dietary Approaches to Stop Hypertension, ou “Abordagens
Nutricionais para Combater a Hipertensao”. O plano de dieta DASH inclui:

e Muitas verduras, legumes e frutas

e Frutos secos e sementes sem sal

e Cereais integrais, peixes, aves e frutos secos

e Mais leguminosas e peixes

e Laticinios com menos gordura

e Alimentos com menos sodio

e Menor quantidade de carnes vermelhas, doces e bebidas com agucar

A dieta DASH da prioridade aos alimentos frescos e integrais e busca aumentar o
consumo de alimentos de origem vegetal em vez de alimentos processados e pré-

preparados. Quando se adota este tipo de alimentagao, a dieta tem menos sédio e
mais fibra, potassio, magnésio e calcio.

Programa de diabetes, exercicios e bem-estar - Junho de 2017 207



Alimentacao saudavel

Capitulo 5: Reduza a pressao arterial com a dieta DASH

O plano alimentar DASH ajuda a reduzir a pressao arterial pois contém potdssio,
calcio e magnésio, nutrientes que ajudam a baixar a pressdo. A tabela abaixo é um
exemplo de quantas porcdes de cada grupo alimentar devemos consumir por dia.

Ela ajuda a reduzir ou a prevenir a hipertensao.

Grupo alimentar Porc¢oes Quanto é uma porc¢ao?
diarias
Cereais e produtos a 7-8 1 fatia de pao
base de cereais Meia xicara de massa
(macarrdo) cozida
Verduras e legumes 4-5 Meia xicara de verduras e
legumes crus ou cozidos
Frutas 4-5 1 fruta média
Laticinios com pouca 2-3 1 xicara de leite semidesnatado
gordura (1% de gordura)
Carnes, aves e peixes 2 ou menos 90 gramas de carnes, aves ou
peixes cozidos
Gorduras e doces A menor 1 colher de cha de 6leo ou 2
quantidade biscoitos simples pequenos
possivel

Frutos secos,
sementes e
leguminosas

4-5 por semana

8 améndoas

Para saber mais sobre o plano de dieta DASH, visite o site:

www.dashdiet.org
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Quanto sédio posso ingerir?

Limite a quantidade de sal que adiciona a comida quando cozinha. A meta é ingerir
menos de 2000 mg por dia. Uma colher de chd de sal equivale a 2300 mg de sddio.

Como a maior parte do sédio que consumimos provém de alimentos processados,
tenha o cuidado de sempre ler os rétulos para saber quanto sédio esta
consumindo. Leia o capitulo 6 desta secao, sobre os réotulos de alimentos.

Como comer menos sédio para controlar ou prevenir a hipertensao?

1. Coma mais alimentos frescos e integrais

Inclua alimentos que sejam naturalmente baixos em sédio. Por exemplo:
e Frutas (frescas ou congeladas)

e Verduras (frescas ou congeladas)

e Cereais integrais (como aveia, centeio, arroz e quinoa)

e Leguminosas (grao-de-bico, lentilha, feijoes, vagens) — procure leguminosas
enlatadas sem sal adicionado ou com baixo sédio

e Peixes, aves e carnes magras (frescas ou congeladas)

e Frutos secos e sementes sem sal
2. Limite o consumo de alimentos com sddio “oculto”

Coma menos alimentos processados, pré-preparados e embalados, como:

e Refeigcdes congeladas
e Sopas enlatadas
e Guarnic¢Oes instantaneas

e Molhos prontos e conservas salgadas (picles)

Esses alimentos contém muito sddio adicionado.
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3. Leia a tabela de informagdes nutricionais

* Leve em conta o tamanho da por¢ao e quanto
VOCé vai comer.

e o Escolha produtos com menos de 200 mg de
sédio por por¢ao ou menos de 5% do valor
diario (% VD).

O que mais fazer para baixar a pressao
arterial?

1. Consuma menos bebidas alcoolicas

Beber grande quantidade de bebida alcodlica
de uma vez pode aumentar a pressao arterial. A

guantidade de alcool que ndo aumenta a pressao é

diferente para homens e mulheres.

Homens: 2 doses de bebida por dia, no maximo
Mulheres: 1 dose de bebida por dia, no maximo
Alguns exemplos de doses:

350 mL de cerveja

150 mL de vinho

45 mL de destilados como uisque
90 mL de xerez ou vinho do Porto

I a icional
Porgdo de 20 g (4 biscoitos)

Quantidade por porg¢ao % VD

Valor energético 90 kcal

Gorduras totais 2 g 3%
Gorduras saturadas 0.3 g 2%

Gorduras trans 0 g

Colesterol 0 mg

Gédio 90 mg ) (@

Carboidratos 15 g 5%
Fibra alimentar 3 g 12%
Aclcares 1g

Proteinas 2 g

Vitamina A 0%

Vitamina C 0%

Calcio 2%

Ferro 8%

Se optar por consumir bebida alcodlica, tome-a com uma refeicao para reduzir o

risco de hipoglicemia.

2. Faga exercicio

Faca exercicios e seja ativo para administrar a pressao arterial e a glicose no sangue.
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Resumo

Reduza a quantidade de sddio na sua dieta para baixar ou prevenir a hipertensao.

e Aprenda a analisar os rétulos dos alimentos para saber quanto sédio a comida
gue vocé compra tem.

e Siga a dieta DASH para reduzir a pressao arterial, comendo:
— Muitas verduras, legumes e frutas
— Produtos com baixo teor de sddio
— Frutos secos e sementes sem sal
— Cereais integrais, peixes, aves e frutos secos
— Mais leguminosas
— Laticinios com menos gordura
— Menos carne vermelha, doces e bebidas que contém acucar

e Limite a quantidade de bebida alcodlica que vocé consome.
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