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Para um Coracao Saudavel

Following Up on your blood
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Praticar hdbitos alimentares sauddveis para o coracdo pode ajudar a
diminuir o seu risco de doencas cardiacas, derrames e hipertensdo
(pressdo alta). Os alimentos que colocamos em nosso corpo fornecem
nutrientes e energia para manter o corpo e a mente funcionando como
deveriam. Saiba sobre como escolher ingredientes que reforcem a salde
do seu coracdo (e também a saude geral) abaixo.

Jd& foi demonstrado que a Abordagem Alimentar Para Parar a Hipertensdo (DASH) é um plano
alimentar que ajuda a diminuir a pressdo arterial e é dividido em trés dreas de foco.

Foco 1 Foco 2 Foco 3
Diminuir o consumo de Aumentar frutas, vegetais,  Limitar a quantidade de acucar, dlcool,
sédio grdos integrais, proteinas bebidas adocadas, carnes vermelhas
magras, nozes, sementes, ou processadas e outros alimentos
leguminosas e laticinios processados

pobres em gorduras

Foco 1 - Diminuir o Sédio (sal)
Objetivo: menos do que 2300 mg de sddio/dia
¢ Maneiras de reduzir o sédio:
- Limitar a quantidade de sal ao cozinhar ou comer.

- Buscar alimentos integrais/minimamente processados em vez de alimentos altamente processados
Exemplo: batatas frescas em vez de fritas ou chips.

- Use temperos sem sal ou de baixo sédio.
Exemplo: especiarias e ervas adicionam sabor sem sodio adicional.

- O frango cru pode ser injetado com uma solucdo de sédio antes de ser embalado.
Deixe-o de molho na dgua antes de usar.

Foco 2 - Consuma Mais Alimentos Saudaveis Para o Coragdo
e Frutas - frescas, congeladas, secas, enlatadas
- As frutas enlatadas devem estar em suco de frutas 100% (ndo em caldas pesadas).

- Frutas secas nédo devem ser adocadas.
* Vegetais - frescos, congelados, enlatados

- Procure por rétulos de “baixo sédio” ou “sem adicdo de sal”.

e Grdos integrais - foque em alimentos 100% integrais sempre que possivel i
- Pode incluir produtos de milho (como fortilhas de milho).

- Outros exemplos incluem arroz integral, triguilho, teff, espelta, sorgo e quinoa.
- Produtos de marcas comerciais terdo uma imagem de selo amarelo na
embalagem. Os nUmeros irdo variar.
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 Poteinas magras - aves (frango, peru), peixes, ovos

* Laticinios de baixa gordura - leites, queijos e iogurtes 1%, 2%, e desnatados
- Troque o iogurte grego por sour cream.
- Experimente laticinios de base vegetal feitos com nozes, leguminosas,

aveia, soja ou

* Nozes, sementes, leguminosas — nozes/sementes inteiras, manteigas
de nozes e de sementes, leguminosas secas ou enlatadas
- Nozes e sementes (tanto inteiras quanto as manteigas) sdo melhores
se forem pouco salgadas ou sem sal.
- Feijdes e lentilhas enlatados devem ter o rétulo de “baixo sédio” ou
“sem adicdo de sal”. Lave com dgua antes de usar.

Foco 3 - Limite os s

* Bebidas adoca

energéticos, bebidas esportivas

e Alcool

arroz.

eguintes alimentos e bebidas:
das - refrigerantes, sucos, café ou chd adogado,

* Carne vermelha - porco, bife, carne moida, carne de caga

* Carnes process

adas - frios, bacon, salame, linguica, salsicha, carne enlatada

* Doces - balas, panificados, sorvete, sobremesa, doces assados

* Laticinios integr

ais - leite integral, sorvete, cremes pesados, iogurte integral ou queijo

Nutrition Facts

B servings per container
Serving size  2/3 cup (55g)
——

Amount per serving

Calories 230

Tedal Sugars 129
Includes 10g Acded Sugars  20%
Protein 39

L
Vitamin D 2mog 10%
Calium 280mg 20%
Iron &g 45%

Putassium 235y 6%
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A tabela Nutricional de Acordo com a visao DASH

«— Etapa 1: encontre o tamanho da porcéo. E uma medida de
base para compreender quanto desse alimento inclui todas as
informacdes nutricionais abaixo.

% Daily Valwe*
Total Fat g 10%
Saturated Fat 1 5% ,
= <«— Etapa 2: procure a godura trans. Deverd ser 0 g.
Cholestorol Omg % . . s .
Sodium 160mg m— Step 3: procure o sdédio. Um produto € considerado adequado
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

para o DASH se tiver menos de 300 mg de sdédio por porcdo.

«— Etapa 4: procure o potdssio. Um produto é considerado rico em
potdssio se tiver mais de 250 mg de potdssio por porcdo.

Adaptado do NIH National Heart, Lung & Blood Institute DASH Easting Plan Converse com seu
médico ou nutricionista registrado para obter um plano nutricional personalizado.
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Visite www.challiance.org/hypertension
para saber mais, ou escaneie o QR code.
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