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A Phora de cuinar, cal seguir els seguents consells: [ N
* Utilitzar coccions que conservin el sabor dels aliments,
com ara cuinar al vapor, a la planxa o estofats
* Les sopes amb més varietat de verdures guanyen en sabor
* En cas de bullir la verdura, cal posar-hi poca aigua i que
bulli el temps just (15-20 minuts)
* Les patates bullides amb pela s6n més saboroses .
« Utilitzar oli d’oliva. Es pot combinar amb olis gustosos o L
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Consells basics sobre la hipertensio

La hipertensio arterial és 'augment de la pressio de la sang de
forma cronica i continuada.

Es una malaltia freglient en la poblacié adulta i, sovint, s’associa
a altres com: la diabetis, I'obesitat, el tabaquisme, 'augment de
colesterol en sang... que afavoreixen el risc de patir
arteriosclerosi (angina de pit, feridura, insuficiencia renal,
trastorns de I'ereccio i mala circulacio).

Un bon control de la pressio millora la qualitat i augmenta
'esperanca de vida. S’aconsegueix amb mesures
higienico-dietétiques i sovint amb tractament farmacologic.

Mesures generals

Les persones hipertenses poden participar activament en el seu

propi control i tractament, seguint agquestes recomanacions:

* Controlar I'excés de pes

* Deixar de fumar

* Realitzar activitat fisica de forma regular

* Intentar mantenir una vida sense estrés

* Prendre el medicament tal com se I'hi ha
explicat, sense deixar-lo encara que es trobi bé

¢ Per a un millor control, es recomana
'automesura de la tensio arterial a
domicili, on les dades s6n més fiables,
ja que a la consulta poden ser superiors
a les habituals (fenomen de
bata blanca).

Dieta baixa en sal

Vegetals*  Tots naturals Congelats per bullir, Sopes de sobre, caldos, glacons,
envasats amb aigua, sucs, salses, conserves, congelats,
sucs sense conservants  precuinats, instantanis, etc.

Fruites* Totes: naturals senceres, Envasades enaiguao  Caramels, pastilles, bombons, etc.

en sucs o batuts almivar, sucs sense
conservants .
Fruits secs Tots naturals Fruites dissecades Fruits secs salats
Farinacis  Arros, patates, pastes Lleguminoses Preparats de comerc: farcits amb
italianes normals o envasades en aigua salses, xips, pizzes, croquetes,
ntegrals fresques, farines empanades, instantanis, etc.
sémoles naturals
Pai Normals o integrals
biscottes  frescos o envasats
sense sal

Pastisseria, Casolans amb llevat Galetes, dolcos sense  Pastisseria i pastisseria de comerg

olcos i de pastisseria i farcit i sense sal. mel, a granel o envasada
melmelades sense sal melmelades
Ous Frescos
Lactics Llet, llets vegetals, iogurts, Formatges frescos Tota la resta de formatges, postres
kefir, quallada, formatges  baixos en sodi contenen:  lactics, llets en pols, condensades,
frescos t|Pus ‘Burgos’ 300 mg%. La racié no ha etc.
sense sal i mato de superar els 40 g

Carns Vedella, bou, pollastre, Fumats, curats, deshidratats
gall d'indi, estrug, porc,
xai, cavall

Peixos Llug, rap, llenguado,

arisc . salmo, tonyina,

Crustacis  sardines, gambes, etc.

Embotits i Pernils i xarcuteria baixa Tots

xarcuteria en sodi. La racio no ha
de superar els 40g

Matéries  Olis: oliva, gira-sol, soja, Mantega salada i margarines

grasses etc. Mantega | margarina

sense sal, maionesa
casolana, crema de llet.

Condiments All, ceba, julivert, llimona,

herbes i especies,
vinagres.

Mostassa, edulcorants artificials,
sals alternatives vegetals i minerals,
bicarbonats.

Begudes Aig?Ues sense gas, coca
Ol

Cafe i te molt diluits.

cola sense gas i sucs de Te de fruites.

fruita casolans, café
descafeinat i infusions.

Infusions laxants.

*Es beneficios incloure verdures i fruites fresques en l'alimentacio degut
al alt contingut en potassi que ens ajuda a baixar la pressio.
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