rSiga as instrudes do Guia Alimentar da Piramide: coma diariamente alimentos de todos os grupos da1 LY
Piramide e com moderacao, esta é amelhor maneira de manter sua saide; X

o  Aumente a quantidade de fibras da sua alimentacao comendo aveia, farelo de aveia, flocos de milho,
ameixas secas, feijoes, soja e principalmente varias frutas e verduras;

o  Evite comer mais de 3 (trés) gemas de ovos na semana. Cuidado!!! Bolos, pudins, cremes e
maionese tem ovos;
Restrinja o consumo de frituras. Nao reutilize o dleo; PROGRAMA VIDA SAUDAVEL
Consuma o minimo de figado, middos bovinos, de frango, frutos do mar e peixes com muito teor de
gordura (bagre, atum em odleo comestivel, merluza, salmao, sardinha em dleo comestivel, tainha,
truta, pescada).
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Cuidados especiais para reduzir:

(i p
COLESTEROL TRIGLICERIDEOS . s
ROGRAMA VIDA SAUDAVEL
Restrinja principalmente os Restrinja o consumo de = :
alimentos gordurosos de origem carboidratos (massas, biscoitos, ) \.I
animal (carnes gordas, doces, bolos, paes, tortas, Pty
manteiga, leite integral, ovos, aglicares em geral, etc.) n&mlnn»
etc.) i
Curitiba oferece muitas oportunidades para vocé viver saudavel:
s #, parques, pracas, pistas, ciclovias e muita area verde.
E ] Mas tudo isso tem que comecar em algum lugar.
FONTES Entdo, comece pela sua vida. Viva saudavel. Viva Curitiba.
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PREFEITURA DA CIDADE




A pressao arterial é a forca que 0 sangue do nosso corpo faz nas artérias.

Quando esta pressao esta muito elevada, chamamos de Hipertensao ou Pressao Alta. (hiper quer dizer
muito e tensao refere-se a pressao nas paredes as artérias).

Quando verificado com o medidor de pressao, os nimeros forem iguais ou maiores que 140mmHg por 90
mmHg, caracterizam a hipertensao no adulto.

A hipertensao nao tem cura, porém pode ser controlada principalmente pela dieta e outras medidas que
ajudam a baixar a pressao. '

° Derrame
° Infarto

» Outros problemas cardiacos e danos aos rins

0 QUE FAZER?

Procure orientacao médica na Unidade de Sadde mais proxima;
Mantenha seu peso adequado, seguindo as instrucdes do Guia Alimentar da Piramide, reduzindo o
tamanho das porgdes dos alimentos;
. Faca exercicios fisicos se o seu médico permitir. A Prefeitura Municipal >
de Curitiba através da Secretaria Municipal do Esporte e Lazer
desenvolve o programa CURITIBATIVA. Informagges pelo telefone: 350-
—
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3740;
Avalie regularmente seu nivel de colesterol;
Evite o consumo de dlcool e fumo;
Evite: banha, manteiga, carnes gordas, queijos gordurosos, nata, creme
de leite, leite condensado. Esses alimentos podem afetar a pressao
diminuindo ou bloqueando a passagem de sangue nas artérias;
° Reduza o consumo de sddio o sal de cozinha tem muito sodio, mas o sodio também aparece na
composicao de muitos outros alimentos como: caldo de carne e de frango em tabletes, sopas de pacote,
maionese, extrato de tomate, molhos prontos, sal marinho, mortadela, bacon, lingiiica, salame,
charque, queijo parmesao, patés, conservas, enlatados como picles, azeitona, ervitha, milho, palmito e
sardinhas, salgadinhos em pacotes e fritos; substitua o sal por outros condimentos como: alho, cebola,
salsinha, cebolinha, louro, alecrim, manjerona, orégano, limao, canela, noz moscada, aniz, pimentao,
extrato de baunilha, gergelim, manjericao, tomilho, salvia;
£ comprovado que os fatores genéticos facilitam o aparecimento da hipertensao;
Mulheres aumentam o risco de desenvolverem a doenga, apds a menopausa;
Tome seu remédio para hipertensao todos os dias;
Leia o rétulo dos alimentos cuidadosamente e evite alimentos cuja lista de ingredientes apareca a
palavra sddio;
° Abuse: de verduras, legumes, aveia ou farelo de aveia, cereais integrais, pipoca sem sal, frutas cruas com
bagaco ao invés de sucos, aumentando o consumo de fibras e de agua filtrada ou fervida;
o Nao coloque sal na 4gua do macarrao nem do arroz e nao use saleiro a mesa.

Lembre-se: Ahipertensao normalmente nao causa dor nem sintomas.
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0 colesterol e os triglicerideos sao tipos de gorduras encontrados normalmente no sangue e em todas as
células do nosso organismo.

VALORES DE REFERENCIA

=k

Colesterol (mg/dl) <200 200-39 >240
Triglicérideos (mg/dl) <200 § =200 :
\ J
Fatores que podem aumentar os niveis de:
COLESTEROL TRIGLICERIDEOS
*  Alimentos gordurosos de origem animal *  Alimentos ricos em amido e agiicares
*  Dietapobreemfibras *  Alimentos gordurosos
*  Diabetes *  Diabetes
*  Obesidade *  Obesidade
*  Alcool
0 excesso de colesterol no organismo provoca um acimulo de gordura, favorecendo com o passar do tempo
o entumpimento das artérias.
k. J

o 0 bom colesterol (HDL) ajuda a diminuir o mau colesterol do sangue evitando
assim o entupimento das artérias e suas consequéncias. .

. 0 mau colesterol (LDL) em excesso no sangue pode formar placas de gordura
nas paredes dos vasos (arterosclerose) responsavel pelo infarto e derrame cerebral.
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