Recomanacions d’habits saludables
pel bon control de la tensio arterial

Tipus d’aliment Aliments aconsellats Racions
LACTICS ¢ Font fonamental de calci. Entre 113
n * Han de ser desnatats o semidesnatats. racions/dia
e Formatge fresc sense sal (tipus mato).
e Evitar formatges curats per alt contingut en greix saturat i sal.
VERDURA e Font important de fibra, vitamines i minerals. Még de 3
i HORTALISSES » S’aconsellen fresques i de temporada. racions/dia

e Es poden anar alternant hortalisses crues (amanida,
gaspatxo) amb les cuites (bullida, al vapor, al forn...).

(300-400g/dia)

e Font important de fibra, vitamines i minerals. 3 peces/dia
* Fresca i de temporada.
¢ Es recomana fruita sencera. Els sucs aporten vitamines
i minerals pero no la fibra que aporta la fruita sencera.
e S’ha de menjar carn, perque aporta proteines d’alt valor 3-4 racions
biologic, vitamina B12, ferro, potassi, fosfor i zinc. (100-125g
* Preferentment carn blanca: pollastre, gall dindi i conill. /Figttrir;g?aéjreix Jisible
* Es considera carn vermella: porc, xai i vedella. (max. 2 cops
a la setmana

e Evitar el consum d’emboaotits.

de carn vermella)

* Rics en proteines, vitamines i omega 3.
e Es preferible peix fresc, tant tipus de peix blanc, (llug, rap,
orada, llobarro) com blau, (tonyina, arengades, sardina,

cavalla, salmd, anguila, bonitol) per reduir el contingut de sodi.

2-3 vegades
a la setmana

ous ® Son rics en proteines d’elevada qualitat, vitamines (A, DiB12) | 3-4/setmana
i minerals (fosfor i seleni) i colesterol HDL.
LLEGUMS o O @ ® ¢ Rics en hidrats de carboni, minerals, fibra i vitamines. 3-4/setmana
QO @O ' * Es recomana rentar els llegums si son envasats.
CEREALS ‘ * Rics en hidrats de carboni, minerals i vitamines. A cada apat
g * Preferiblement gra integral: pa, pasta, arros, cuscus... (opcional)

e Es recomana pa integral i pa torrat sense sal.

FRUITS SECS
F (S &

e Font important d’acids grassos insaturats, fibra i vitamines.
e Es recomanen consumir de forma natural o torrada.

1 grapat al dia

|
OLI, GREIXOS ] * Es recomana oli d’oliva verge extra com a primera opcio 4-6 racions al dia
per cuinar o amanir. (1 racio =10 m|
q _ =1 cullerada sopera)
BEGUDES - e La millor beguda és I'aigua.

* Es recomana reduir el consum de cafe i te.

e Podem optar per prendre infusions, cafe descafeinat
i te sense teina.

¢ Es desaconsella el consum de begudes carboniques,

sucs comercials, begudes energetiques.
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Reduccioé de la sal de la dieta

e Es recomana no afegir sal als menjars
i reduir-ne el consum a menys de 5 g al dia.
* En persones amb hipertensio e
i/0 insuficiencia cardiaca,
el consum ha de ser 6
de menys <2g/dia.

Si no hi ha contraindicacio,

és recomanable incrementar ingesta
d’aliments que contenen potassi (K)
ja que aquest té efecte antihipertensiu

e Fruites i fruita dessecada: prunes, platan,
alvocat, taronja, passes i datils.

¢ Verdures: espinacs, remolatxa,
patata, xampinyons, tomaquet i carbassa.

e Llegums: faves, mongetes seques, cigrons i pesols.

e Carns: part magra del xai i vedella.
e Peix: salmo i bacalla.

Fumar condueix a una elevacio
de les xifres de pressio arterial

e Es recomana deixar de fumar i especialment

a les persones amb hipertensid i altres 6
factors de risc cardiovascular. !

Exercici fisic

e Es recomana realitzar exercici aerobic
(caminar, correr, anar amb bicicleta o nedar)
almenys tres dies per setmana. La condicio
fisica cardiorespiratoria és el factor
de risc modificable més protector
de les malalties cardiovasculars.
Es recomana limitar I'exposicio a les arees
amb contaminacio elevada i fer exercici
a l'aire lliure amb situacions
d’alta contaminacio ambiental.
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En lloc de sal podem
utilitzar altres condiments

* Pebre, comii llorer a les sopes.

¢ Nou moscada, clau, menta i fonoll a la verdura.

e Estragd, salvia i romani a carn, pollastre i estofats.
* Pebre, all, julivert i orenga al peix.

La millor dieta és la mediterrania

¢ La dieta mediterrania és la més saludable
perque conté un alt contingut de verdura
i fruita, preferentment de temporada, llegums,
cereals integrals, carn blanca, fruits secs
i oli d’oliva, i en canvi té un baix contingut
de greixos saturats, carn vermella
i carn processada.
¢ Es recomana minimitzar el consum de plats
precuinats, congelats i aliments processats.
* Es recomanen lactics desnatats,
pel seu efecte hipotensor.

Pérdua de pes

* Es recomanable la pérdua de pes
que pot millorar I'eficacia de la medicacio
antihipertensiva i el risc cardiovascular.

*Es recomana mantenir un pes corporal saludable, amb un index
de massa corporal (IMC) al voltant de 20-25, amb un perimetre
de cintura inferior a 94 en homes i 80 en dones.

Consultar al farmacéutic/a

Maneig de I’estres

* Les tecniques de relaxacio
i la participacio en activitats
comunitaries ajuden a tenir
un estil de vida actiu i saludable
i poden reduir les xifres
de pressio arterial.
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e Guia Practica. Recomanacions sobre dieta i estil de vida saludables de la Societat Catalana d’Hipertensio Arterial i Risc Vascular. Gener 2022
e Guia per I'abordatge de la Hipertensio arterial a la farmacia comunitaria, 2023 e Guia petits canvis per menjar millor, 2024. ASPCAT
e Guia per I'abordatge de la Hipertensio arterial a la farmacia comunitaria, CCFC , Generalitat de Catalunya /Salut.2023




