A Lente da Virada Aprender ¢ organizar * continuar

Sal escondido: onde ele esta

Aula educativa existente ¢ revisao médica final pendente. Nao altera prescricao.

Alimentacao nao é uma prova de perfeicao. O cuidado comeca com o que cabe no
orcamento, na cultura e na rotina. Um padrao de alimentos in natura ou pouco
processados pode apoiar a salde; nao existe alimento milagroso que cure a
hipertensao.

Um padrao possivel, ndao uma dieta universal

Arroz, feijao, legumes, verduras, frutas e outros alimentos in natura podem compor
refeicbes variadas. A escolha também considera preferéncias, acesso, outras doencas e
orientacdes individuais. Produtos ultraprocessados e temperos prontos frequentemente
acrescentam bastante sédio. Nao é preciso culpar quem depende deles em dias dificeis;
vale buscar uma troca possivel.

Sal de cozinha contém sddio, mas sédio e sal nao sao o mesmo peso. O rétulo informa
sédio em miligramas, engquanto receitas podem citar sal em gramas. Nao compare
esses numeros como se fossem iguais. A comparacao mais simples é entre alimentos
semelhantes usando a mesma quantidade informada no rétulo.

Ler sem marcas e sem contas enganosas

Observe a tabela por 100 gramas, ou por 100 mililitros quando apropriado, e compare
essa mesma base. Porcdes diferentes podem enganar: um produto pode mostrar menos
sédio porque a porcdo declarada é menor. A quantidade que vocé realmente come e o
conjunto da alimentacdo também importam.

No exemplo ficticio do visual, o produto A tem 400 mg de sédio por 100 g e o B tem 700
mg por 100 g. A possui menos sdédio nessa comparacao; nao significa que seja
automaticamente a melhor opcdo em todos os aspectos. Ndo ha marcas recomendadas
e esses valores nao sao uma meta de consumo pessoal.

Temperos e cuidados com substitutos

Alho, cebola, limao, ervas e outros temperos podem ajudar a reduzir a dependéncia de
sal e misturas prontas. Faca mudancgas graduais, sem prometer que o paladar mudara
em um numero fixo de semanas. A preparacao dos alimentos pode ser uma conversa
com guem cozinha, nao uma nova obrigacao individual.

Sal com potdssio ndo é uma troca segura para todos. Doenca dos rins e alguns
medicamentos podem aumentar o risco de potassio alto. Nao comece a usar esse
substituto sem avaliacao da equipe. Suplementos, chas e produtos “naturais” também
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merecem ser informados, pois podem interferir no tratamento.

Movimento, sono e apoio

Movimento deve ser adaptado a condicdo, limitacdes e orientacdes recebidas. Converse
antes de iniciar ou intensificar atividades se houver sintomas ou condi¢cdes que exijam
cuidado. Nao faca exercicio para tentar baixar uma pressao muito elevada. A atividade
é parte da rotina de saude, nao um tratamento de emergéncia.

Ronco intenso, pausas na respiracao percebidas durante o sono e sonoléncia podem
sugerir apneia e merecem conversa com a equipe. Sono, tabaco e alcool também
entram na avaliacao. Peca apoio para parar de fumar e para reduzir ou evitar alcool
conforme seu contexto; nao comece a beber por suposto beneficio a saude.

Trabalho, cansaco, cuidado de familiares e falta de recursos influenciam escolhas. Uma
pessoa ou servico pode ajudar, sem precisar compartilhar contatos aqui. Vocé pode
manter a mesma agao no més seguinte ou escolher um passo menor. Nao ha promessa
de cura nem tarefa semanal obrigatéria.

Situacao ficticia comentada

Lia costuma usar um tempero pronto quando chega cansada. Escolheu separar ervas
para uma refeicdo que ja prepara. Em dias corridos, decidiu apenas olhar o rétulo do
tempero, sem exigir uma refeicao nova.

Caso ficticio. Uma acdo e um plano B reduzem sobrecarga. Essa escolha ndo substitui a
receita nem garante controle da pressao; pode ser adaptada com a equipe.

O que vale lembrar

» Compare sé6dio na mesma quantidade de alimento.

* Sal com potdassio exige avaliacao, especialmente com doenca renal ou medicamentos.
* Rotina e apoio importam; mudancas nao precisam ser perfeitas.

Atividade opcional * uma pequena acao

Escolha somente uma possibilidade, se quiser, e registre quando cabe e o que fara se
ficar dificil.

Uma ideia: Comparar o sédio por 100 g de dois temperos gue ja uso.

Plano B: Levar uma foto do rétulo a consulta para pedir ajuda na leitura.

Perguntas comentadas * nao bloqueiam o estudo
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Como comparar o sdédio de dois réotulos?
Alternativa: Comparando porc¢des diferentes sem conferir o tamanho.

Uma porg¢ao menor pode aparentar menos sédio sem ser equivalente.

Resposta adequada: Usando a mesma quantidade, como 100 g.

A mesma base permite comparar os valores sem confundir porgdes.

Alternativa: Tratando miligramas de sédio como gramas de sal.

Unidades e substancias sdo diferentes; essa conta seria enganosa.

Sal com potassio é seguro para qualquer pessoa?

Alternativa: Sim, por ser um substituto.

Pode haver risco de potéssio alto em algumas condi¢cdes e medicamentos.

Resposta adequada: Nao; doenca renal e medicamentos precisam de avaliacao.
A equipe avalia se a substituicdo é apropriada.

Alternativa: E um remédio e substitui os comprimidos.

Nenhum sal substitui tratamento prescrito.

Fontes do conteudo existente

Diretriz Brasileira de Hipertensao Arterial 2025 — SBC/SBH/SBN
https://journals.cardiol.br/article/diretriz-brasileira-de-hipertensao-arterial-2025/

Ministério da Salde — PCDT Hipertensao Arterial Sistémica
https://www.gov.br/conitec/pt-br/midias/protocolos/2026/pcdt-resumido/pcdt-resumido-da-hipertensao-arterial-sistemica
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