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APRESENTACAO g]n

O REPASSA - Sul de Minas é um projeto realizado por
servidores e estudantes da Faculdade de Nutrigdo e da
Faculdade de Farmdcia da Universidade Federal de Alfenas
com apoio da Fundagdo Cargill®.

O projeto tem como objetivo a promogdo da saide e da
seguranga alimentar e nutricional da populagdo de Alfenas-
MG, contribuindo com um sistema alimentar mais sauddvel,
justo e sustentavel.

Suas agbes sdo direcionadas a educagdo alimentar e
nutricional e da formagdo profissional para o ftrabalho no
setor de alimentos, como estratégia de complementagdo da
renda.

Durante esse perfodo de isolamento social, em virtude da
pandemia da COVID-19,as agoes tém sido direcionadas a
publicagdo de materiais informativos, agdes de educagdo
alimentar e nutricional mediada por tecnologias digitais
(WhatsApp®), elaboragdo de cursos na modalidade de
educagdo a distdncia sobre assuntos diversos da drea da
nutricdo e saide. As recomendagdes desse material sdo
Uteis a toda a familia.
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A hipertensdo arterial ou “pressdo alta” é um problema
cronico que afeta diversos brasileiros, principalmente
em idades mais avancadas. Nessa edi¢cdo, o REPASSA
abordard alguns pontos importantes desta doenca
cronica.

=
O que é Hipertensdo Arterial? ﬁ@ ‘!

A hipertensdo arterial é uma condigdo clinica no qual o
sangue enfrenta um aumento nha resisténcia para percorrer
nossos vasos sanguineos. Desse modo, hosso coragdo
necessita aumentar o esforgo para fazer com que o sangue
percorra todo o corpo. Dessa forma, hd um aumento na
pressdo sofrida pelos vasos sanguineos.

Como o coragdo funciona?

O coragdo € um orgdo muscular responsdvel por bombear o
sangue para nosso corpo. Quando o sangue estd rico em
oxigénio, o musculo cardiaco contrai, movimento chamado de
sistole, e bombeia o sangue para levar oxigénio a todas as
partes do corpo. Apds esse movimento de compressdo, o
coragdo relaxa e enche com mais sangue para repetir o
processo. Essa segunda etapa é chamada de diastole.

Diastole:
relaxamento

Sistole: contragdo

®

O que significa o 12x8?

Sempre ouvimos que a pressdo ideal é dada por “12 por 8",
mas vocé sabe o que estes ndmeros significam?

- Pressdo sistdlica: sempre representada pelo primeiro
valor. Este ndmero, no nosso exemplo representado pelo
"12", indica a forga que o sangue exerce nos vasos
sanguineos quando o coragdo contrai (sistole).

- Pressdo diastélica: sempre representado pelo segundo
valor. No nosso exemplo é dado por "8" e indica a pressdo
do sangue nos vasos sanguineos quando o coragdo estd
relaxado se enchendo de sangue (didstole).

Na realidade os valores reais sdo 120 e 80, mas os zeros sdo
retirados para facilitar o leitura da pressdo. Assim como a
massa € dada em kilograma (Kg) e as distdncias em metros
(m), por exemplo, as pressées também tem uma unidade de
medida que sdo os milimetros de Mercurio (mmHg). Portanto
a forma técnica é 120x80 mmHg.

120 x 80 mmHg

—  Unidade de medida

Presséo diastdlica
» Pressdo sistélica




SINTOMAS E DIAGNOSTICO

Os sintomas da hipertensdo
geralmente  aparecem a )@ [

medida que a pressdo se eleva.
As queixas mais comuns sdo:
dores no peito e de cabega,
tontura, sangramento nasal,
visdo embagada, fraqueza e .
zumbidos no ouvido.

O diagnadstico de hipertensdo é dado por médicos ao
acompanharem os valores da pressdo arterial do
paciente ao longo de um periodo. O diagnéstico é
dado por uma frequéncia de “pressdo alta” e ndo
eventos pontuais. O Ministério da Salde estipula
hipertensdo arterial quando os valares das pressoes
maxima e minima sdo iguais ou ultrapassam os
140/90 mmHg (ou "14 por 9"). Portanto, é
importante procurar profissionais da salde,
verificar e anotar com frequéncia os valores da
pressdo arterial.

() E (1) 14/9 mmHg 4
\/

FATORES DE RISCO

A hipertensdo arterial é uma doenga

=

cronica que possui

diferentes causas. Ao se conhecer alguns destes fatores,

¢ possivel prevenir ou adiar o des

envolvimento desta

doenga. Conhega e entenda quais sdo as principais causas:

parte do desenvolvimento

B

hereditadria.

Idade, sexo e etnia: existe uma
relagdo direta entre a “pressdo alta” e
o aumento de idade. Além disso,
segundo a Pesquisa Nacional de Salde
(PNS), a hipertensdo arterial € mais
presente em mulheres e pessoas de
raca negra. No entanto, todos devem
se cuidar independente destes
parametros.

Sobrepeso/Obesidade

além da obesidade,

A% sedentarismo e consu
@L aglcar, gorduras

significativamente a oc
alta”.

Fatores genéticos: sdo responsdveis por grande

da ‘“pressdo alta".

Portanto, atente-se aos casos da doenga em sua
familia, tal condicdo pode tfer uma carga

e estilo de vida:

fatores  como
mo em excesso de
e sal aumentam
orréncia de “pressdo



PREVEN@A@ E TRATAMENTO E[h Reduza os niveis de sal no seu dia a dia: o sal é

tido como um grande vildo para nosso organismo, se
consumido em excesso. Reduza as quantidades

Existem diferentes formas de controle da “pressdo deste mineral seja em preparagdes culindrias, seja
alta", para aumentar a qualidade de vida do individuo. consumindo menos industrializados e optando por

outros temperos, como o sal de ervas. o
Uso de medicamentos: existem diferentes remédios b %
para a hipertensdo, cada qual com um mecanismo de

Dé preferéncia a chocolates amargos: chocolates
amargos com ao menos 70% de cacau podem
promover uma leve redugdo na pressdo arterial por
conterem substdncias chamadas polifendis. D&
Conheca outras formas ndo medicamentosas para o preferéncia a este tipo de chocolate ao consumir o

controle da hipertensdo arterial: alimento.

agdo. Alguns medicamentos, inclusive, sdo dis‘rribuidos@ @
gratuitamente pelo SUS.

Consuma mais dcidos graxos insaturados (“dleos
bons para a sadde”): o dmega 3, por exemplo, é
um dleo encontrado em sementes de chia e linhaga,
g ° peixes e nozes. O consumo destes alimentos esta
associado a uma leve redugdo da pressdo arterial.

Evite o alcoolismo e o tabagismo:

estes hdbitos a um longo prazo

causam uma série de danos ao nosso ~2
organismo, inclusive no aumento da

pressdo arterial.

-

Consuma mais fibras: o consumo de alimentos ¢+

integrais, fontes de fibras, pode promover uma OOC)OOO 2
leve reducdo da pressdo arterial. Uma fibra ©OQ 00 :

chamada beta-glucano, presente na aveia e cevada, Xv
destaca-se hessa funcdo. 0000

R Reduco do sal

Leve a vida com mais alegria e menos estresse: /@
faga atividades prazerosas, como atividades fisicas .
v e meditagdo. Mantenha-se préximo da familia e *q
amigos e evite o estresse, que é um dos e
T responsdveis pelo aumento de pressdo arterial. PR Medicamento, se prescrio

o @ 8



MITOS E VERDADES

A hipertensdo é um assunto que ainda causa diversas dividas.
Confira alguns mitos e verdades acerca deste tema.

1) Basta retirar o sal da comida para evitar o aumento da
pressdo arterial

MITO. O sal que colocamos na comida é apenas um

dos fatores de risco para a hipertensdo. E preciso

ficar alerta para o sédio contido em outros alimentos, @
principalmente os industrializados, como macarrdes o
instantdneos, temperos prontos e lasanhas @
congeladas, que concentram quantidades alﬁssimas@
desse mineral. A quantidade de sédio dos alimentos © ©
merece atengdo, jd que o brasileiro consome, em

média, 5 g de sal por dia, mais que o dobro da ) |
quantidade de sal recomendada pela Organizagdo
Mundial da Saldde (OMS).

2) O estresse aumenta a pressdo arterial

VERDADE. O estresse aumenta a estimulagdo do sistema
nervoso simpdtico e, consequentemente, provoca elevagdo da
pressdo arterial. Para se ter uma ideia, cerca de 15% dos
infartos sdo causados por uma situagdo de estresse repentino e

intenso.
omo (

[ ] [ ]
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3) Quem tem pressdo alta ndo pode fazer atividade fisica,

pois pode elevar ainda mais a pressdo.

MITO. Pelo contrdrio, as atividades
fisicas ajudam no controle ndo sé6 da
hipertensdo, como também de outros
problemas de saide. O importante é
que vocé tenha sempre supervisdo de
um_profissional e faca os exercicios
adequados para vocé.

4) Hipertensdo tem cura

MITO. Na maioria das vezes, a hipertensdo, assim como
outras doengas cronicas, ndo tem cura, mas pode ser
controlada. A maior parte das pessoas que tem “pressdo
alta" apresenta hipertensdo arterial primdria ou
essencial, ou seja, sem uma causa que possa ser
alterada. Parte da populagdo, no entanto, apresenta
hipertensdo arterial secunddria associada a alguma
causa especifica e, nesses casos, hd possibilidade de
reversdo da mesma.

ic
8
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5) A hipertensdo raramente apresenta sintomas

VERDADE. A doenga é considerada assintomdtica e de
evolugdo lenta. Sem o tratamento adequado, podem surgir
complicagdoes graves como o infarfo agudo do
miocdrdio, acidente vascular cerebral (AVC) e
insuficiéncia renal cronica terminal. Assim sendo, é
sempre importante fazer os devidos exames de rotina e
acompanhamento da pressdo arterial.

Acidente Vascular Cerebral (AVC): )
aumento da pressdo arterial faz com que o
sangue realize uma maior forga sobre os vasos
sanguineos, o que pode causar um rompimento
destes vasos. O cérebro ¢é bastante
vascularizado e a hipertensdo aumenta os
| riscos de AVC.

Alteragées visuais: o aumento sibito da
pressdo pode causar inchago no nervo éptico.

@ Além disso, os pequenos vasos dos olhos podem
se romper e levar a cegueira.

6) Consumir chas diuréticos normaliza o quadro aclimulo de gor‘dur‘gs nos vasos sanguineos, o
que facilita a ocorréncia de infartos.

Infarto do miocardio: o aumento da pressdo
arterial contribui para o enrijecimento e o '

MITO. Apesar de medicamentos diuréticos muitas vezes serem
prescritos pelos médicos para ajudar a controlar a pressdo, os
chds ndo sdo capazes de controlar a hipertensdo sozinhos. E
ainda podem levar a uma desidratagdo ou afetar fungdo dos rins.

Doenga renal cronica: os rins também sdo
prejudicados pelo aumento de pressdo
arterial. Um quadro ndo controlado de
"pressdo alta” faz com que os vasos dos rins

’ percam sua eficiéncia de filtrar o sangue.
\ ‘ /

8 / . Impoténcia sexual: uma pressdo arterial *

A inadequada dificulta o fluxo de sangue pelo @

corpo, inclusive no pénis, o que dificulta a

" ) &




REPASSA: RECEITA

D=

fal de ervas

EXPLORE SEMPRE 05 TEMPEROS NATURAIS

Ingredientes Modo de preparo

» 1 colher (sopa) de o Adicione todos os

alecrim ingredientes no

. CO.I ESOR) e liquidificador ou
salsinha, alho e cebola ) )
mixer e bata até

desidratados

« 1 colher (sopa) de que figuem
manjericéo misturados e mais
« 1 colher (sopa) de finos.
orégano e Conserve em um
ghl daaneisel recipiente de vidro
tampado.

DICAS DE LANCHES E REFEICOES E[F

Almogo
Alface
Tomate

Feijdo
Farinha de mandioca
Peixe

Cocada

Salada de folhas
Arroz

Feijdo

Ovo

Maga

Lanche répido

Porgdo de oleaginosas:

Amendoim/ ou

Castanha de caju/ ou
Castanha do Pard/ ou

Outra oleaginosa




DIARIO DA PRESSAO ARTERIAL E['n DIARIO DA PRESSAO ARTERIAL E['n

Allmentos/preparagdes e quantidade que coml Data ¢ hora valor da Pressfio
Avterial

O gue estava fazenolo no momento/Como me sentia




¢ PARA SABER MAIS g a'n

Para uma nova abordagem do tema, veja o video a
seguir do Doutor Drauzio Varella em:
https://www.youtube.com/watch?v=3vdQn9idgKY

Para informagdes seguras sobre "pressdo alta”,
acesse o site da Sociedade Brasileira de
Hipertensdo, em: https://www.sbh.orgbr/ 270
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MENSAGEM FINAL

v ) '() » ’ \',~\\
AL, AL A, » Yy
Tenha uma dieta v
equilibrada ﬁ‘
Torne-se

ais ativo
m Pare de fumar

“E mesmo se nenhuma alegria existir,
crie e recrie até sorrir.” (O Pequeno Mestre)
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