ENT30 E O SAL?

Segundo a OMS, a dose diaria de sal

recomendada sao

gramas, que

corresponde a 1 colher de cha rasa.
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SABIA QUE.... :
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1 cubo de caldo de
carne = 5,3g de sal

(NERERN

3 colheres maionese
=1,3 g de sal

1 lata salsichas
= 22,56 g de sal

2 fatias de mortadela
4,19 de sal

SUGESTOES PARA
“TTTSUBSTITVIR O sAL!

Utilizar temperos como:

Cebola
Manjericao

Limao e Cebolinho
Alho W i

e Pimentao
e Oregdos

QUANDO FOR a$
COMPRAS... B

Aprenda a ler os rétulos!

0 RGTULO TEM QUE INDICAR O \/

TEOR DE SAL
CASO INDIQUE O TEOR DE
$6DI0, TERa DE REALIZAR A
CONVERS3O0 DE 56PI10 Em SAL:
$oDI0 (G) X2 =5AL (G)

+ INFORMAGOES

Leia o QRcode!

PODE SEMPRE CONTAR COM A SVA
EQUIPA DE SAuDE!

I
Contacto:// "

21710 7200 |
usf.rmigueis@arslvt.min-saude.pt

Mig uéis

HIPERTENSEO
ARTERIAL

UM PROGRAMA DE PREVENEAO
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O QUE E AHTA? FATORES DE RISCO

UMA PRESS30 ARTERIAL
ELEVADA DE FORMA REGULAR

A hipertensdo arterial (HTA) caracteriza-se CONDUZ 40 * Obesidade A
por uma pressdo sanguinea excessiva ha DESENVOLVIMENTO DE + Doencas renais

parede das artérias, que ocorre de forma HIPERTENSEO ARTERIAL! + Apneia do sono

crénica. Define-se hipertensdo arterial « Consumo excessivo de alcool

quando a pressao sistélica é maior ou
igual a 140 mmHg, ou a pressao diastélica
é maior ou igual a 90 mmHg (DGS,2023).

* Tabagismo

e Sedentarismo

e Altos niveis de stress

* Padroes de sono inadequados

SE N30 CONTROLAR A TENS3O ARTERIAL
CORRE O RISCO DE ...

/ cOMO EVITAR?

Aumentar a probabilidade de vir a
desenvolver:

A TENS30 ARTERIAL!

PA Sistélica (maxima)

* Pratica de atividade fisica

PA Diastélica (minima) . Acide.n.tfa V‘_':\scular’CerebraI (AVC) « Controlo do peso
* Insuficiencia Cardiaca + Evitar o consumo de tdbaco e élcool
* Insuficiéncia renal ¢ Auto-vigilancia da tensdo arterial e
* Enfarte Agudo do Miocardio (EAM) acompanhamento regular em consulta
Embora os valores considerados normais * Doenga vascular periféerica * Alimentacdo equilibrada e variada
possam ser 0s apresentados, estes podem * Fibrilag&o auricular (dieta mediterranica)

variar de pessoa para pessoa. » Disfunc&o eréctil
¢ Perda de Visdo

» Evitar o consumo de alimentos com
teor de sal elevado




