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Dicas sobre consumo de sal no Dia Nacional de Preve ncgao e

Combate a Hipertensao Arterial
Data é comemorada nesta segunda-feira, dia 26 de abril

A hipertensdo arterial acontece quando 0s niveis da pressdo estao
acima de valores de referéncia para a populacéo geral. Apesar do valor normal
de presséo arterial ser de 120x80 mmHg, considera-se alteracdo de presséo
apenas quando os valores forem superiores a 140x90 mmHg. No caso das
criangas, os valores variam de idade para idade e sdo sempre mais baixos do
que a referéncia nos adultos. Qualquer individuo pode apresentar
esporadicamente niveis de pressdo arterial altos sem que seja considerado
hipertenso.

Somente a manutencao dos niveis permanentemente altos em mdltiplas
medicdes, em diferentes horarios, em varias posicées e condi¢cdes (repouso,
sentado ou deitado) caracteriza a hipertensao arterial. A medida da pressao
arterial deve ser realizada apenas com aparelhos confiaveis. A doenca é téao
comum gue até ganhou uma data, o 26 de abiril, considerado o Dia Nacional de
Prevencédo e Combate a Hipertensao Arterial.

Segundo Mauro Scharf, endocrinologista do Frischmann Aisengart /
DASA, uma das maiores causadoras de hipertensao € a ingestdo excessiva de
sal. Uma pessoa saudavel deve ingerir diariamente até, no maximo, cinco
gramas de sal, o que representa uma colher de cha rasa. Mas o consumo
médio no Brasil é de dez a doze gramas por dia. Scharf lembra que o excesso
provém, em grande parte, dos alimentos processados, ja que eles contém sal
na forma do seu principio ativo, o sédio.

O especialista da dicas sobre como diminuir a quantidade de consumo
do sal. Séo elas: retirar o saleiro da mesa, controlar o uso do sal no cozimento,
preferir sempre alimentos frescos, substituir o sal por temperos e ervas frescas
ou secas (como alho, cebola, salsa e pimenta vermelha fresca, por exemplo),
evitar os temperos prontos, temperar a salada de outras formas (com azeite de
oliva, limao, vinagre, vinagre balsédmico e ervas, por exemplo). Também fazem
parte das dicas evitar sopas prontas e embutidos, conservas salgadas,
salgadinhos, frios salgados e queijos gordos. “Nao esqueca também de sempre
ler os rotulos dos alimentos e escolher as versfes com pouco sodio”, enfatiza
Scharf.

O médico também sugere que se consuma adocantes como estévia,
sucralose, frutose e aspartame, ja que os mais comuns tém soédio. Para as
comidas enlatadas, como milho e palmito em conserva, a dica € remover 0
excesso de sal deixando-as de molho em agua fresca por uma hora

Sobre o Frischmann Aisengart Medicina Diagnéstica

O Frischmann Aisengart completa 65 anos em maio e € considerado
uma referéncia para o segmento de medicina diagndstica na regido. Com forte
presenca nas areas hospitalar e ambulatorial € o lider de mercado na capital e
Regidao Metropolitana. Possui mais de 600 colaboradores e 40 unidades. Sao
mais de trés mil tipos de exames de analises clinicas que contemplam servi¢os



e solucdes diferenciados com qualidade, rapidez e alto padrdo de atendimento,
como a coleta domiciliar e vacinas. O Frischmann Aisengart integra a DASA,
maior empresa de medicina diagnostica e de saude preventiva na América
Latina e quinta maior no mundo. Para mais informagdes: www.labfa.com.br .

Sobre a DASA

A DASA é a maior empresa de medicina diagnéstica e saude preventiva
da América Latina em termos de receita bruta e populacdo e a quinta maior
rede no mundo. Com mais de 11,5 mil colaboradores, atende
aproximadamente 55 mil pacientes por dia em 321 unidades. Processa em
média 10 milhBes de exames por més. Oferece mais de trés mil tipos de
exames de analises clinicas e diagnostico por imagem. Atualmente, o grupo é
formado por 18 marcas em 12 estados brasileiros e no Distrito Federal —
Delboni Auriemo e Lavoisier (SP), Bronstein, Lamina e Medimagem (RJ); Club
DA (RJ e SP); Pasteur e Exame (DF), MedLabor (TO), Frischmann Aisengart e
Alvaro (PR), CientificaLab (ES, MG, RJ e SP), Image Memorial (BA), Lamina
(SC), Atalaia (GO), Cedic e Cedilab (MT) e LabPasteur e Unimagem (CE).
*Informacgdes atualizadas em margo de 2010.
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