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Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Ipertensione

Lipertensione & una patologia che colpisce il 20% della
popolazione adulta occidentale.

Valori corretti:
70-90 mmHg minima o diastolica
' 120-140 mmHg massima o sistolica

E’ una patologia che puo essere influenzata da vari fattori
- di rischio: sovrappeso, diete squilibrate, consumo di zuc-

- cheri e grassi saturi, scorretti apporti sodio/potassio.

~ Se non adeguatamente curata, sia con farmaci che con

~ uno stile di vita corretto, pud provocare gravi conseguen-

_ ze cardiovascolari, alterazioni renali, ictus, angine, infarto.

Integrazione alimentare:

- Estratto secco di aglio ed estratti di sommita fiorite di
biancospino come regolarizzatori pressori

 Gomasio al posto del sale come insaporitore

Il tuo farmacista consiglia:

'
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Nutrire la Salute

A cura dell'Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari
per ipertensione

ALIMENTI

CONCESSI &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

LATTE E DERIVATI

Latte parzialmente
scremato, yogurt
magro, latte di riso,
latte di soia, latte di
avena

Yogurt intero

Latte intero, panna

CEREALI

Cereali integrali in
chicco: riso, grano,
miglio, quinoa, grano
saraceno, avena

Pasta bianca, riso
bianco

Pane bianco, cracker,
grissini, piadina,
focaccia

CARNI, POLLAME,
| PROTEINE VEGETALI

Vitello, pollame,
coniglio cucinati ai ferri
senza grassi aggiunti,
legumi, soia

Pollo allo spiedo,
arrosti

Carne rossa, insaccati,
fegato, rene, interiora |
(trippa), fritti,
insaccati, affettati,
salumi

I PESCE

Sogliola, merluzzo, ;
branzino, orata cucinati

Fritture, pesce

‘ . : Salmone, tonno, rombo
H ai ferri o al vapore sottosale
senza grassi .
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pesche, fichi, cachi,
frutta secca

DOLCIUMI &
DOLCIFICANTI

Barrette ipocaloriche
bilanciate, budini di
soia

Zucchero, aspartame,
dolci da pasticceria,
creme, caramelle,
cioccolato

BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti, vino
rosso

Bevande zuccherine
gassate, caffe, the,
succhi con zucchero,
birra, superalcoolici

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Spezie ed erbe
aromatiche, semi
oleosi, gomasio

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, brodo di
carne




