Prevenir a hipertensao é mais facil do que

vocé imagina. E so depende de vocé.

0 QUE E HIPERTENSAO?

Hipertensao arterial acontece quando a nossa
pressao esta acima do limite considerado normal,
que, na média, € maxima em 120 e minima em 80
milimetros de mercurio, ou simplesmente 12 por 8
(valores inferiores a 14 por 9 podem ser considerados
normais a critério médico).

0 QUE CAUSA HIPERTENSAQ?

« Hereditariedade
 Obesidade

* Estresse

* Excesso de sal

COMO PREVENIR E TRATAR A HIPERTENSAO?

Quem tem parentes hipertensos, esta acima do
peso, tem mais de 40 anos de idade, é portador

de diabetes ou de outros fatores de risco para

3s doencas cardiovasculares (como colesterol
elevado, tabagismo, estresse) deve medir 3 pressao
regularmente e fazer a prevencao da doencg, pois
tem maior risco de se tornar hipertenso. Quemja é
hipertenso (pressao igual ou acima de 14 por 9) ou
tem a pressao arterial limitrofe (acima de 12 por 8
e inferior a 14 por 9) deve fazer controle periodico e
seguir as orientacoes do meédico.

DICAS:

1- Meca a pressao regularmente.

2- Pratique atividades fisicas regularmente.

3- Mantenha o peso ideal, evite 3 obesidade.
4- Adote alimentacao saudavel: pouco sal, sem
frituras e mais frutas, verduras e legumes.

5- Reduza o consumo de alcool. Se possivel,
nao beba.

6- Abandone o cigarro.
7- Aumente a ingestdo de liquidos.

8- Siga as orientacoes do seu médico ou profissional
da sadde.

9- Evite o estresse. Tenha tempo para a
familia, os amigos e o lazer.

QUAL O NiVEL DE SODIO RECOMENDADO?

0 consumo recomendado pela Organizacao
Mundial de Saldde é de 5 g por dig, porém, o
consumo médio do brasileiro segundo o estudo
da Faculdade de Sadde Puablica da Universidade
de S3o Paulo é de 12 g por dia.

SAL NOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

E importante saber que ndo se deve ingerir sal
demais... nem de menos. O problema é que a
populacao brasileira consome duas vezes mais sal
do que o recomendado. E grande parte desse sal
vem por meio dos alimentos industrializados.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
fez um levantamento que mostra os “campedes”
em alto teor de sodio.

Ao todo, foram analisados 496 produtos de 26
categorias de alimentos. Mesmo o queijo ricota,
muito consumido em dietas, apresentou altas
variacoes de sodio entre as marcas avaliadas.
Mas o campedo foi 0 queijo parmesao ralado,
que lidera o ranking com um teor médio de 1.981
miligramas de sodio por 100 gramas do produto.

Nas colocacdes seguintes, aparecem 0 Macarrao
instantaneo e a3 mortadela. O biscoito de polvilho
tem quantidade média de 1.092 miligramas do
ingrediente para cada 100 gramas - veja a lista dos
campedes do sodio abaixo.

Queijo parmes&o ralado 1.981
Macarréo instanténeo 1.798
Queijo parmeséo 1.402
Mortadela 1.303

Mortadela de frango 1282
Maionese 1.096
Biscoito de polvilho 1.092
Salgadinho de milho 779
Biscoito agua e sal 741
Biscoito cream cracker 735
Hamburguer bovino 701
Batata frita ondulada 624
Pé&o de queijo congelado 582
Queijo mugarela 577
Queijo prato 571
Pao de queijo 558
Queijo minas padrao 546
Queijo minas frescal 505
Batata palha 472
Biscoito de amido de milho 369
Biscoito recheado 288
Ricota fresca 191
Farinha lactea 106
Bebida lactea 93
Queijo petit suisse 45
Refrigerante de guarana baixa caloria 12

*ANVISA

O brasileiro consome, em média, 11,75 gramas

de sal (cloreto de sédio) e 4,7 gramas de

sodio, quando o recomendado & 5 gramas e 2
gramas, respectivamente. O sodio representa
aproximadamente 40% da composicao do sal.

O Programa +Vida leva a nossa empresa até vocé
através de informacoes, eventos em empresas e
servicos de Medicina e Salde. Entre em contato
CONOSCO para maiores informacoes.

REALIZE 0S SEUS EXAMES E CUIDE DA SUA
SAUDE. BUSQUE A UNIDADE MAIS PROXIMA DE
VOCE.

O Programa +Vida leva a nossa empresa até vocé
através de informacoes, eventos em empresas
e servicos de Medicina e Sadde. Entre em
contato conosco através dos nossos canais de
atendimento por telefone, e-mail ou site para:

« Esclarecer ddvidas sobre exames, convénios e
realizacao de exames;

« Consultar tabela de precos;

« Registrar criticas, elogios e sugestoes;

« Agendar seu exame;

« Agendar coleta movel em casa ou no trabalho;
« Informar-se sobre resultados, entregas e o
andamento de seu exame;

« Informar-se sobre enderecos e horarios de
funcionamento das unidades;

« Acessar os resultados de exames.



FACA SEUS EXAMES

NO BIOCENTER

e Maria Quitéria 75 3625 9323

® Emec 75 3625 9323

® Jodo Durval 75 3623 3495

e Cidade Nova 75 3224 2219

e Feira X 75 3626 6276

e Sobradinho 75 3226 6007

PROGRAMA

e Santo Estévao 75 3245 1714

o2V 0Ovido

Mantenha distancia
da hipertensao.

e Jomafa 75 3625 2862

e Tesoura 75 3022 3536

Peso: | Altura: | IMC:
Pressdo Arterial: | Glicemia:
Y
S
Biocenter

Laboratério

Seu bem-estar no centro de tudo

© www.biocenternet.com.br | @@ @biocenterlaboratorio ORI ENTAQCN) E S
#programamaisvida 4
HIPERTENSAO



