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A Tnimiga silenciosa

Excesso de peso e alimentacao estao entres os fatores de incidéncia da doenca

Fones) Rons ¢ Culr s

as Indmeras doencas si-
lenciosas que atacam
NOSSO organismao, a hi-

pertensan ¢ a mais nociva e a
que afeta 0 maior ndmero de
pessoas. Aproximadamente
entre 10% ¢ 20% da popula-
Ao mundial sofre deste mal,
ainda existem casos relatados
em criangas e adolescentes.

A hipertensio arterial sisté-
mica ¢ considerada um gran-
de problema de sadde piblica
tanto no Brasil quanto no
murdo, Segundo a Sociedade
Brasileira de Hipertensao, es-
sa doenga € crinica, nao
transmissivel e compromete o
equilibrio dos mecanismos de
dilatagiio e constriciio dos va-
sus sanguineos, levando a ele-
vagdo da pressao arterial,
além de ser um dos principais
fatores de riscos para doenge
cardiovascular.

FATORES

Virios sio os fatores de riscos
para o desenvolvimento da hi-
pertensiio, tais comao: idade:
prevaléncia superior a 60%
acima dos 65 anos; excessn de
peso e obesidade; alimenta-
Ao inadequada; ingesiado ex-
cessiva de sal; ingestdo de @
cool: por perfodos prolonga-
dos de tempo; sedentarismo.

O excesso de peso e alimen-
lagao estao entre os princi-
pais latores para o desenvolvi-
mento da doenga, os quais po-
dem ser revertidos por meio
de uma alimentagao saudavel
e & pratica regular de ativida-
de fisica, Os diabéticos po-
dem ser susceptiveis a hiper-
tensio, por apresentarem au-
mento da glicemia e algumas
alteragoes de perfis lipfdicos.

O cloreta de sédio ou sal de
sozinha, utilizado diarlamen-
e ¢ consumido nas nossas re-
feighes, sempre foi considera-
do um dos principais vildes
para o aumento da pressio ar-
terial. No entanto, outros fato-
res também estao associados,
como genética, obesidade, se-
dentarismo, consumo em ex-
cesso de gorduras e alimentos
industrializados {os quais pos-
suem grandes quantidades de
sadio). Nao podemos esque-
cer que o sadio, constituinte
do sal de cozinha, é importan-
te ¢ essencial para manuten-
¢ao do nosso organismo, sen-
do responsivel por manter
em equilibrio os liquidos den-
tro das células.

Uma maneira de tentar redu-
zir o consumo de sal é a utili-
zacao de temperos naturais
no preparo das refeigoes, co-
mo alecrim, orégano, ceboll-
nha, alho ¢ cebola. Eles po-
dem contribuir com a redu-
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0 que as pessoas devem preferir ou evitar comer

As pessoas devem preferir orégano, limde, louro, no lugar 0s rotulos dos alimentos,
carnes magras em preparacdes  do sal evitando produtos que
assadas, grelhadas ou cozidas; contenham grande quantidade
leite/logurte desnatados, As pessoas devem evitar de sédio ou bicarbonato de
queijos brancos; 6leos vegetais:  cames gordas e frituras; sédio, fosfato de sédio,
soja, canola, azeite, mitho, latados (molho de 3 gl édico,
girassol: inhame, feijio preto, azeitonas); carne seca, hidréxido de sédio, ciclamato
lentitha, abébora, cenoura, toucinho, bacon, salame, de sddio e sacarina sodica;
chicéria, couve-flor, vag pr ado; caldo de carne, de estimulantes: café, cha preto,
pinafre, nabo, rabanet galinha, de bacon ou de cha mate, guarana natural,
abacate, b ’ getais, ou P prontos,  refrigerantes a base de cola
laranja, mamdo, maracuji; sopas desidratadas; quei (princip os dietéticos);
temperos come alho, salsa, amarelos ou cremosos, nata; antiacidos e laxantes sem
coentro, cebola, cebolinha, lembre-se: sempre devemos ler  prescricdo médica.

¢an do sal ¢ consequentemen-
e a redugdo da pressio san-
guinea

A gordura ¢ outra inlmiga,
deve-se dar preferéncia aos
dcidos graxos poli-insatura-

dos que estdo presentes nos
vegelais, como milho, soja,
Alguns estudos demonsiram

que para o controle da morbi-
dade « da mortalidade é fun-
damental o controle da hiper-
tensdo. Profissionais da drea
sugerem que o paciente esteja
consciente que a hipertensio
nae ¢ uma doenca que possul
cura, cla ¢ apenas controlavel

E muito comum que o hiper-
tenso por nao apresentarem
sintomas resista em tomar as
medicaghes, porém com o
passar do tempo essa ‘inimiga
oculta’ pode aumentar o risco
de derrame cerebral ¢ doen-
cas cardinvasculares,

SINTOMAS
Na majoria dos

“as0s, a hiper-
tensao arterial nao causa sin-
tomas, porém muilos, de ma-
neira equivocada, associam
determinados sintomas a
doenga, como por exemplo,
dares de cabega, tontura, can-
sago, sangramento nasal.

Em casos de hipertensio ar-
terial grave ou prolongada e
nao tratada, ocorre dores de
cabeca, vimito, visio borra-
da, e pode afetar os olhos, co-
ragio e rins.

ORIENTAGOES

- Reduzir o consumo de sal na
alimentaclo, lembrando que
os alimentos também podem
conter sal em sua composi-
Gao;

- Procurar realizar no minimo
G refeigoes ao dia;

- Preferir um estilo de vida
mais saudavel, por meio de
uma alimentagio e Ingestio
de dgua adequada, aliada sem-
pre gque possivel 3 uma ativi-
dade fisica.

- Evitar o consumo de bebi-
das alcodlicas e do tabaco;

- Relaxar ¢ essenclal, o estres-
se ¢ extremamente prejudicial
pois vcasiona o aumento da
pressao arterial. Entio, tente
deixar de lado os motivos que
sd0 as causas do seu estresse
e procure eliminar ou admi-
nistrar seus problemas. Dica
procure uma atividade de la-
zer que lhe formega tranquili-
dade, como atividades em gru-
po de relaxamento, atividade
fislca, yoga, pilates, atividades
que possam ser positivas para
contribuir com o confrole da
doenga

Uma dtima semana a todos,
um forte abrago € até o nosso
proximo encontro.
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