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RESUMO

O potassio € um mineral essencial na regulacdo da pressdo arterial, mas frequentemente
esquecido, tanto por profissionais de saude como pela populacdo em geral. A hipertensao
arterial (HTA) é um importante problema de saude publica sendo um dos principais fatores de
risco para a doenca cardiovascular, uma das principais causas de mortalidade a nivel mundial.
Em Portugal, a hipertensdo tem um impacto significativo na saude e qualidade de vida dos

cidaddos, afetando cerca de 36% da populagdo adulta.

Neste contexto, as recomendagdes para uma alimentacdo adequada nestas situacdes clinicas,
deve ndo so considerar a restricdo da ingestdo de sddio, mas também garantir uma ingestao
adequada de potassio. Para a reducdao da pressdo arterial e do risco cardiovascular a
Organizagdo Mundial da Satde (OMS) recomenda uma ingestdo de potassio igual ou superior a

3500 mg/dia para adultos.

Felizmente, a nossa alimentagdo mediterranica pode fornecer quantidades aprecidveis de
potassio de forma barata, saborosa e facilmente disponivel. Este manual pretende dar a
conhecer este importante nutriente e apresentar algumas sugest8es praticas para a sua

incorporacdo na nossa alimentacdo do dia-a-dia.
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ABSTRACT

Potassium is an important mineral in blood pressure regulation. However, it is often overlooked,
both by health professionals and by the population. Its presence in adequate quantities in our
daily diet, along with salt reduction, is essential to prevent and combat cardiovascular disease,
one of the main health problems in Portugal. In Portugal, hypertension has a significant impact

on health and quality of life, affecting about 36% of the adult population.

In this context, recommendations for adequate nutrition in these clinical situations should not
only consider restricting sodium intake but also ensure an adequate intake of potassium. To
reduce blood pressure and cardiovascular risk, the World Health Organization (WHO)

recommends a potassium intake of 3500 mg / day or greater for adults.

Fortunately, our Mediterranean diet can provide appreciable amounts of potassium cheaply,
tasty and easily available. This manual intends to make known this important nutrient and to

present some practical suggestions for its incorporation into our daily diet.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

A importancia do potassio e da alimentagdo na regulagdo da pressao arterial, 2018




REPUBLICA
PORTUGUESA

SAINF

SNS D G s desde Programa Nacional /2 Programa Nacional
SERVICO NACIONAL @ para as Doencas para a Promogéo
DE SAUDE

Direcao-Geral da Saude Cérebro-Cardiovasculares da Alimentagao Saudavel

PREFACIO

A hipertensdo arterial é um dos principais problemas de salde publica no nosso pais, pela
expressao das pessoas afetadas e pelas consequéncias na sociedade, desde os aspetos sociais
aos aspetos econémicos. De acordo com dados do estudo Global Burden of Diseases (GBD), a
ingestdo excessiva de sal surge como o comportamento alimentar inadequado que mais
contribui para a perda de anos de vida saudavel. Felizmente, nos Ultimos anos, aumentou a
consciéncia publica sobre os riscos do consumo excessivo de sal como um fator importante para
o aumento da pressdo arterial. Contudo, a maioria da populacdo é ainda tolerante com
alimentos e praticas alimentares que introduzem este produto prejudicial a nossa saude no
nosso dia-a-dia. Desde sopas excessivamente salgadas servidas na restauracdo e em casa até a

aperitivos frequentemente salgados em excesso.

A par desta tolerancia, existe também um desconhecimento significativo sobre determinadas
praticas alimentares protetoras da nossa saude cardiovascular. Habitos alimentares que
poderiam reduzir significativamente o impacto da doenca e suas consequéncias. Uma pratica
alimentar pouco conhecida e pouco comunicada é o consumo em doses adequadas de potassio.
O potassio € um mineral essencial na alimentacdo humana e presente em diversos alimentos. O
efeito do potdssio na reducdo da pressao arterial em doentes hipertensos através do aumento
da sua ingestdo alimentar esta hoje comprovado e poderia ser de grande utilidade em particular

em pessoas com consumos elevados de sal, algo muito frequente entre nés.

Este manual apresenta, pela primeira vez em Portugal, numa visdo nutricional e alimentar, uma
revisdo das relagdes entre o sddio (Na), o potassio (K) e a saude cardiovascular, nomeadamente
o efeito do potassio na hipertensdo arterial e o efeito da relagdo Na/K na pressdo arterial e risco
cardiovascular. Do ponto de vista nutricional, abordam-se as recomendag¢des de ingestdo de
potassio, bem como as fontes de potdssio na alimentagao e niveis de adequagdo da ingestao.
Sao sugeridas orientagdes alimentares para atingir as recomendagdes para a ingestdo de
potassio bem como exemplos de receitas com um balanco Na/K adequado. Estas
recomendacgdes e sugestdes praticas sdo ainda integradas no padrdo alimentar mediterranico.
Desta forma, este Manual pode tornar-se Util tanto para profissionais de saude, da educagdo e
para outros interessados neste tema, como para todos os cidaddaos que querem investir e saber

mais sobre a sua saude.

Este manual, sé foi possivel com o trabalho intenso, durante muitas semanas, do Prof. Doutor

Alejandro Santos, docente da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade
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do Porto e profundo conhecedor do tema, bem como das Diretoras Adjuntas do PNPAS, Dra.
Sofia Mendes de Sousa e Prof. Doutora Maria Jodo Gregdrio a quem muito agradecemos. Sem
elas e sem a coordenacdo da equipa do PNPAS constituida pelas Dras. Carolina Anjos, Sara

Martins e pela nossa estagidria Margarida Bica o trabalho nao teria sido possivel.

O presente Manual tem uma edi¢do conjunta do Programa Nacional para a Promoc¢do da
Alimentacdo Sauddvel e do Programa Nacional para as Doencas Cérebro-Cardiovasculares, bem
como um prefacio do seu Diretor Dr. Rui Cruz Ferreira. Esta parceria, bem-sucedida, entre
programas no seio da DGS, prova a necessidade de um trabalho colaborativo nestas areas,

demonstrando o espirito construtivo que existe e que muita facilita as nossas atividades diarias.

Agora é ler, comentar e melhorar. Este tipo de trabalho ndo se esgota no momento do seu

langamento, mas é na discussao séria e construtiva que serve plenamente os seus fins.

Pedro Graga

Diretor do Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Sauddvel
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NOTA INTRODUTORIA
Na clinica das doencas cardiovasculares em geral a homeostasia do potdssio é alvo de particular
atencdo, atendendo a importancia dos seus desequilibrios que podem estar na origem de varias

situagdes clinicas graves.

Nos individuos hipertensos a terapéutica diurética constitui uma das primeiras linhas de
intervencdo farmacoldgica a par de outras classes farmacoldgicas, assumindo um particular
relevo na populacdo portuguesa atendendo aos elevados teores de sal na alimentag¢do. Contudo
o efeito farmacoldgico ndo estd confinado a deplecdo de sédio, estando o seu uso também
muitas vezes associado a situacdes de hipocaliemia iatrogénica, sobretudo na insuficiéncia

cardiaca, quando sdo prescritas doses mais elevadas e de forma continuada.

Esta situacdo é tao relevante que justifica a frequente associacdo farmacolégica com agentes
poupadores de potdssio. A hipocaliemia é um conhecido fator precipitante de disritmias, em
particular da temivel fibrilhacdo auricular acompanhada pelas suas complicagdes trombo-

embodlicas.

Assume neste contexto uma particular relevancia o aconselhamento dietético, muitas vezes

apenas dirigido por conceitos empiricos e fundamentado em dados pouco corretos.

No outro extremo da variacdo dos niveis séricos de potdssio a introducdo dos diuréticos
inibidores da aldosterona como a espironolactona e mais recentemente a eplerenona vieram
ressaltar a importadncia de uma atenta monitorizacdo, particularmente em situacGes de
insuficiéncia renal ligeira, comuns nos idosos e cuja progressdo mesmo transitéria, pode

desencadear hipocaliemias com graves consequéncias clinicas.

Para além das intervengdes farmacoldgicas citadas é da maior relevancia um correto
conhecimento do teor de potassio dos diferentes componentes de uma alimentagdo saudavel e

adaptada as diferentes situagdes clinicas.

Este € um componente do conhecimento frequentemente subvalorizado, mas cuja importancia

é evidenciada e sublinhada pelo presente Manual.

Rui Cruz Ferreira

Diretor do Programa Nacional para as Doencas Cérebro Cardiovasculares
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INTRODUCAO

A hipertensao arterial (HTA) é um importante problema de saude publica dado ser o principal
fator de risco para doenca cardiovascular e uma das principais causas de mortalidade a nivel
mundial [1, 2]. No ultimo quarto de século, o nimero estimado de mortes atribuiveis a HTA

cresceu de forma considerdvel em todo o mundo [1].

No nosso pais, as doencas cerebrovasculares ainda lideram as causas de morte [2], apesar dos
avancos no tratamento da hipertensdo e da diminuicdo de pressdo arterial sistolica (PAS) média
em adultos e idosos no periodo de 1990 a 2015 [1]. De acordo com os dados do Inquérito
Nacional de Saude com Exame fisico, a prevaléncia de hipertensao arterial na populacdo adulta
portuguesa é de 36% (39,6% no sexo masculino e 32,7% no sexo feminino). A HTA ndo sé tem
um impacto significativo na satde e qualidade de vida dos individuos como também representa
custos elevadissimos para o Servico Nacional de Saude. Em particular, na area das doencas

cardiovasculares destacam-se o consumo de antihipertensores.

Estudos realizados nos Estados Unidos da América estimam que uma reducdo a nivel
populacional de 5,0 mmHg na PAS e de 3,0 mmHg na pressao arterial diastélica (PAD) se
traduziriam numa reducdo da incidéncia de doenca coronaria isquémica e de acidente vascular
cerebral em 15% e 17%, respetivamente [3]. Este tipo de andlise permite antecipar que melhor
prevencado, diagndstico e tratamento da HTA, além de crucial para a saude das populages, é

fundamental no controlo de custos dos sistemas de saude.

No contexto da prevenc¢ado e do tratamento da HTA a promogdo de uma alimentagao adequada
surge como uma das primeiras abordagens. Na literatura cientifica é consensual que o consumo
excessivo de sal esta associado ao aumento da pressdo arterial e consequentemente a um risco
aumentado de doencas cardiovasculares. De facto, em Portugal, de acordo com dados do estudo
Global Burden of Diseases (GBD), a ingestdo excessiva de sal surge como o comportamento

alimentar inadequado que mais contribui para a perda de anos de vida saudavel [4].

Porém, no que toca a alimentagdo também a ingestdo de potdssio tem um papel importante na
regulacdo da pressdo arterial, tanto que a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) apresenta
recomendacgbes para a ingestdo de potdssio para a reducdo da pressao arterial e do risco

cardiovascular [5].

Assim, neste manual pretende-se destacar a importancia de um aporte adequado de potassio,

bem como do récio sédio/potassio para a prevencdo e tratamento da hipertens&o arterial com
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consequente impacto no risco cardiovascular. Este documento apresenta também um conjunto
de recomendacgdbes alimentares de modo a que seja possivel assegurar as recomendacdes para

a ingestdo de potassio.
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ALIMENTACAO E HIPERTENSAO ARTERIAL

Com base nos dados de ensaios clinicos, revises sistematicas e meta-anadlises, as mais recentes
recomendacgdes de atuagado clinica propdem como tratamento inicial da pré-hipertensdo apenas
as alteragGes do estilo de vida, que na HTA serdo complementares a intervengao farmacoldgica.
A alimentacdo é reconhecida como um dos mais importantes determinantes do risco de
desenvolver hipertensdo. No entanto, da abordagem ndo farmacolégica do tratamento da pré-
hipertensdo e hipertensdao também fazem parte recomendacdes de aumento da atividade fisica,
reducdo do peso corporal quando excessivo, diminuicdo do consumo de bebidas alcodlicas e

cessacao tabagica [6, 7].

Quando se considera a relacdo entre fatores nutricionais e controlo da pressdo arterial, as
recomendacdes estdo centradas na reducdo da ingestdo de sédio, essencialmente na forma de
cloreto de sédio. Os dados epidemioldgicos e clinicos disponiveis documentam extensamente
associacdes entre o consumo de sal e pressao arterial, aumento da pressao arterial com a idade,
risco de desenvolver HTA e risco de desenvolver patologia cardiovascular e renal secundarias a
elevacdo da pressdo arterial [6, 8, 9]. No doente hipertenso a reducdo do consumo de sal esta
comprovadamente associada a reducdo da pressdo arterial e a sua implementacdo é
considerada uma medida com boa rela¢do custo-beneficio [10]. No entanto, como aos valores
mais baixos de consumo de sal parece associar-se um aumento de mortalidade, ha ainda

controvérsia sobre qual o valor alvo de ingestao de sal a recomendar [6, 11].

Convém ndo esquecer que a relacdo entre fatores nutricionais e pressdo arterial ndo se limita
ao sal. Na realidade, constituintes da dieta como proteinas, cdlcio, magnésio e potdssio
assumem particular relevo nas recomendag¢des para uma alimenta¢ao saudavel no doente
hipertenso. O estudo Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) foi central na verificagdo
de que uma dieta com baixo teor de colesterol, produtos agucarados, gordura total e saturada,
mas rica em hortofruticolas e laticinios magros reduzia a pressao arterial tanto em normotensos
como em pré-hipertensos e hipertensos estddio 1. Um aspeto a realgar é o efeito hipotensor

destes constituintes da dieta se somava ao efeito hipotensor da restricao salina [12].
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Efeito do potassio na hipertensao arterial
O potencial efeito benéfico da ingestdo de potdssio na pressdo arterial ja é conhecido desde a

década de cinquenta do século XX [13]. Na década de oitenta do século XX, estudos realizados
em modelos de ratos hipertensos demostraram o efeito protetor do potdssio em lesdes
cerebrais induzidas pela HTA, assim como reducdo da mortalidade por acidente vascular
cerebral (AVC), sendo relevante que este efeito protetor era independente da reducdo da

pressao arterial [14].

Em estudos adequadamente desenhados para o efeito, realizados na primeira metade da
década de oitenta do século XX, o efeito redutor da pressdo arterial associado a ingestdo de
potassio foi demostrado em humanos [15, 16]. No final dessa mesma década, um estudo de
base populacional relatou pela primeira vez uma reducdo de 40% no risco de mortalidade
associada ao AVC por cada 10 mmol (aproximadamente 400 mg) de aumento na ingestdo de

potassio [17].

Numa revisdo sistematica com meta-andlise realizada em 2013, foram incluidos todos os ensaios
clinicos (n=22) e estudos de coorte (n=11) que avaliaram o efeito da ingestdo de potdssio na
pressdo arterial, perfil lipidico sanguineo, concentracdo de catecolaminas e mortalidade (geral,
cardiovascular, AVC e eventos coronarios). Este trabalho concluiu que a promogéo do aumento
da ingestdo de potdssio para reduzir a pressao arterial em doentes com hipertensdo essencial é
suportada por dados de elevada qualidade. O consumo mais elevado de potdssio foi associado
a um risco inferior em 24% de AVC. Nesta meta-analise a redugdo da pressdo arterial sistélica
atingia 7,6mmHg quando a excrec¢do urindria de potdssio variava entre 3591 e 4788 mg/dia. A
maior ingestdo de potassio ndo afetava negativamente o perfil lipidico, as catecolaminas ou a

funcdo renal em adultos [18].

E assim compreensivel que a adogdo de padrdes alimentares como a dieta DASH, contendo 4700
mg de potéssio/dia, faga parte das mais recentes recomendac¢des de modificacdo do estilo de

vida nos doentes com hipertensdo [6].

Relativamente aos mecanismos associados ao efeito redutor da pressdo arterial pela ingestao
de potdssio, importa referir que a fisiopatologia da hipertensdo essencial é de extrema
complexidade pois resulta da inter-relagdo de multiplos fatores. De entre estes fatores, o
balancgo de sédio e potassio é essencial na manutencdo do equilibrio hidroeletrolitico, do volume
sanguineo e da atividade celular [19]. Uma adequada ingestdo de potdssio é fundamental para

regular a pressao arterial e os efeitos pressores da ingestdo de sddio. O desenvolvimento de um
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balanco de sddio negativo devido a indugao de uma marcada natriurese é o principal mecanismo
renal que explica o efeito redutor da pressao arterial de uma elevada ingestdo de potdssio. A
maior natriurese apds elevada ingestdo de potassio é parcialmente explicada por sub-regulacdo
do co-transportador sddio-cloreto, sendo que dietas com baixo teor de potassio aumentam a
atividade deste transportador reduzindo a natriurese [20, 21]. O efeito do potdssio na reducao
da pressdo arterial ja foi descrito em doentes hipertensos tanto através do aumento da sua

ingestdo na dieta como através da infusao de KCI [22].

O efeito natriurético secunddrio a elevada ingestdo de potassio é especialmente interessante
pois ocorre mesmo quando os niveis de aldosterona sao altos, sendo que nestas condicdes seria
de esperar retencdo de sédio e ndo a sua excrecao [21]. No entanto, ja se demostrou que o
potassio extracelular regula o co-transportador sddio cloreto de forma independente da

regulacdao hormonal [23].

Vdrios outros mecanismos tem vindo a ser propostos para explicar o efeito hipotensor do
potassio. De entre estes destacam-se a menor libertagdo renal de renina, menor proliferacdo e
migracdo de células musculares lisas vasculares, reducdo do stresse oxidativo, reducdo da
oxidacdo de lipoproteinas de baixa densidade, reducdo da agregacao plaquetaria e melhoria da
vasodilatacdo dependente do endotélio [24]. O conjunto destes efeitos sustentam o papel do
potassio no controlo da pressao arterial, mas também na prevencdo da hipertensdo, doenca

cardiovascular e doenca cerebrovascular.
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Quociente Na/K, pressdo arterial e risco cardiovascular

O uso do quociente Na/K urinario é recomendado por varios autores para a avaliacdo do efeito
da ingestdao de sal e potdssio da dieta na pressdo arterial e risco cardiovascular. Uma das
vantagens propostas para o uso deste quociente reside no facto do mesmo nao depender da
gualidade da colheita da urina, podendo ser um melhor indicador do atual padrao alimentar rico
em sddio e pobre em potassio. No entanto, um estudo japonés verificou que o quociente Na/K
urindrio era mais elevado no periodo da manha e final da tarde e diminuia nos restantes
periodos do dia. De forma a evitar erros na avaliagdo do consumo de sédio e potassio os autores
sugerem que o calculo do quociente Na/K seja feito a partir de uma colheita de urina de 24 horas

[25].

No estudo INTERSALT a reducdo esperada da pressdo arterial era maior para o quociente Na/K
guando comparada com a analise separada da pressdo arterial com a excrecdo de sédio ou de
potassio. Neste estudo colheram urina de 24 horas e amostras isoladas (spot) concluindo que o
célculo do quociente Na/K pode ser efetuado a partir de amostras isoladas em estudos
populacionais e a nivel individual em medicdes repetidas [26]. Dados de um estudo desenvolvido
no sul da Califérnia, envolvendo 584 homens e 718 mulheres, entre os 30 e os 79 anos de idade,
revelam uma forte associa¢do entre o quociente Na/K e a pressdo arterial, tanto sistdlica como
diastélica. Mas um resultado particularmente interessante deste estudo é a maior sensibilidade

ao quociente Na/K da dieta nos homens com o avancar da idade [27].

O inquérito NHANES 2005-2010 revelou uma associagdo significativa entre o valor médio do
quociente Na/K, a pressdo arterial e a prevaléncia de hipertensdo. Neste inquérito a razdo de
risco para a mortalidade geral, doenca cardiovascular e doenca cardiaca isquémica era
significativamente maior com o quociente Na/K do que quando as excre¢ées urinarias de sodio
e potdssio eram avaliadas separadamente [28]. O quociente Na/K foi preditor da pressédo arterial
sistdlica numa amostra de doentes obesos normotensos no inicio do estudo apds ajuste para a
idade, sexo, IMC e uso de anti-hipertensores [29]. Nos ensaios TOHP (Trials of Hypertension
Prevention), que investigaram o efeito da redu¢do de ingestao de sal em adultos dos 30 aos 54
anos de idade com pré-hipertensdo, o quociente Na/K revelou ter uma forte associagdo com um
maior risco de desenvolver subsequentemente doenca cardiovascular [30]. Na realidade, os
dados existentes suportam o quociente Na/K como melhor marcador do que o potassio ou sédio
isoladamente na associacdo do consumo destes elementos com a pressdo arterial e suas

consequéncias [31].
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A OMS propde como valor alvo para o quociente Na/K um valor inferior a 1, sendo considerados
como razoaveis valores entre 1,0 e 1,2. Estes valores correspondem a uma dieta contendo 2300
mg de sédio/dia e de 3600 a 4000 mg de potassio/dia. No inquérito NHANES o quociente Na/K
foi de 1,41 [28]. Em adolescentes portugueses foi descrito um quociente Na/K de 1,7 para
rapazes e 1,6 para raparigas [32]. No estudo PHYSA (portugueses adultos <65 anos) o quociente
Na/K foi de 2,53, tendo como base os dados deste estudo foi estabelecida a associacdo entre
um elevado quociente Na/K e um maior numero de internamentos por eventos
cerebrovasculares no nosso pais, sendo de realcar que nas regides onde este quociente era mais
elevado era maior a incidéncia de eventos cerebrovasculares [33]. No estudo Nutrition UP 65
(participantes >65 anos) 98.4% das mulheres e 99.1% dos homens apresentavam um quociente

Na/K = 1, com uma mediana de 2,38 entre 0s 65 e 79 anos de idade [34].

O estudo GenSalt avaliou polimorfismos de nucledtideo Unico que permitiam determinar uma
pontuacdo de risco genético de desenvolver hipertensdo, sensibilidade ao sal e ao potdssio. Ao
contrario do esperado pelos autores, o que se verificou neste estudo foi uma relagdo inversa
entre a pontuacdo de risco genético e a sensibilidade da pressdo arterial ao sddio e ao potassio,
pelo que se admite que alguns hipertensos ndo beneficiem de forma evidente da reducdo de sal
ou do aumento do potassio na dieta, estaremos assim perante uma forma de resisténcia da

pressao arterial ao sédio e ao potdssio [35].

No entanto, para a maioria dos individuos o quociente Na/K parece ser um melhor indicador de
dieta com alto teor de sddio e baixo teor de potdssio e da associacdo desta com pressao arterial

mais elevada, maior risco de desenvolver hipertensdao e complicagdes cardiovasculares.

Face a muita prova produzida, tem sido proposto o uso mais generalizado na pratica clinica do
quociente Na/K por permitir avaliar de forma simples o desequilibrio entre a ingestdo de sddio

e potdssio [36].
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Recomendagdes de ingestdo de potassio

O potdssio é um mineral essencial na dieta humana sendo o elemento com maior atividade
osmética intracelular. Desempenha um papel de relevo na distribuicio de 3gua intra e
extracelular, na regulacdo do equilibrio acido-base, no estabelecimento do potencial de
membrana essencial a atividade elétrica de fibras nervosas e musculares. Participa ainda no
metabolismo energético celular, secrecao hormonal e na regulacdao da sintese proteica e do

glicogénio [37].

Para a reducdo da pressdo arterial e do risco cardiovascular a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) recomenda uma ingestdo de potdssio igual ou superior a 3510 mg/dia para adultos. A
recomendacdo é idéntica para criancas, sendo se necessario reduzida em funcdo das
necessidades energéticas [5]. O Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies da European
Food Safety Authority (EFSA) definiu como valor de ingestdo adequada um valor igual ao da OMS
(3500 mg/dia). Este painel baseou esta recomendacdo na relagdo entre a ingestdo de potéssio e

a pressao arterial e AVC [37].

As recomendag¢des norte-americanas do Food and Nutrition Board do Institute of Medicine

recomendam uma ingestdo de potassio superior a 4700 mg/dia [38].

As mais recentes recomendag¢des norte-americanas para a prevengdo, detec¢do, avaliagdo e
controlo da pressdo arterial elevada em adultos, consideram a promog¢ao do aumento da
ingestdo de potdssio como uma das mais eficazes intervengbes nao-farmacoldgicas para a
prevencao e tratamento da hipertensdo. O intervalo proposto nestas recomendag¢des para a
ingestdo didria de potéassio é de 3500 a 5000 mg/dia, preferencialmente a partir de uma

alimentacéao rica em potassio [39].

Esta discrepancia entre as recomendactes da OMS/EFSA (3500 mg/dia) e do Food and Nutrition
Board do Institute of Medicine (4700 mg/dia), pode refletir o facto da evidéncia cientifica ser
ainda insuficiente para permitir estabelecer um valor preciso de ingestdo de potassio a partir do
qual se verificam os maiores beneficios possiveis para a saude. De realgar que a recomendagado
da OMS para uma ingestdo de potassio de pelo menos 3510 mg/dia quando seguida em paralelo
com a recomendacdo para a ingestdo de sal (<5 g/dia) permitira obter um racio Na/K adequado.
Deste modo, para consumos de sal acima de 5 g/dia (frequente em Portugal), as recomendacgbes

para a ingestdo de potassio poderdo ser superiores ao valor recomendado pela OMS.
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Ingestao de potdassio na populagao portuguesa

Em Portugal existem dados de multiplos estudos que avaliaram a ingestao de potassio nas varias
fases do ciclo de vida, seja por questionario de frequéncia alimentar ou pela excre¢do urinaria

de 24 horas [32, 34, 40, 41].

O Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF) determinou que a ingestao diaria
média de potassio em Portugal era de 2573,3 mg/dia em criancas com menos de 10 anos, de
3270.2 mg/dia em adolescentes dos 10 aos 17 anos, de 3470,5 mg/dia em adultos dos 18 aos 64
anos e de 3421,1 mg/dia em idosos dos 65 aos 84 anos [41]. A titulo de comparacdo, os dados
de 13 inquéritos alimentares europeus mostram que a média de ingestdo de potassio variava
entre 821 e 1535 mg/dia em criangas (< 1 ano), entre 1516 e 2005 mg/dia em criancas (de 1 a
<3 anos), entre 1668 e 2750 mg/dia em criangas (de 3 a < 10 anos), entre 2093 e 3712 mg/dia
em criancas (de 10 a <18 anos) e entre 2463 e 3991 mg/dia em individuos adultos (>18 anos)

[37].

Numa avaliacdo transversal realizada em 163 criancas portuguesas dos 8 aos 10 anos de idade,
das quais 81 eram rapazes, foi possivel estimar a ingestdo de potassio através da colheita de
urina de 24 horas. Os autores concluiram que a ingestdo média diaria de potdssio foi de 2185
mg (valor calculado considerando que apenas 70% do potassio ingerido é excretado por via
urinaria), e que apenas 8% das criancas cumpriam as recomendagcdes de ingestdo deste

elemento preconizadas pela OMS [42].

Numa amostra de 250 adolescentes portugueses, incluindo 118 raparigas com uma mediana de
idades de 14 anos, avaliou-se a excrecdo urindria de 24 horas de sédio e potassio. Neste estudo
transversal foi possivel determinar que a média de consumo didrio de potdssio seria de 2998 mg
para os rapazes e de 2471 mg para as raparigas e que apenas 6.1% dos rapazes e 1.7% das
raparigas atingiam as recomendacdes de ingestdo de potassio da OMS. No que toca ao consumo
médio diadrio de sddio este foi de 2649 mg nos rapazes e de 2106 mg nas raparigas, sendo que
apenas 9.8% dos rapazes e 22% das raparigas cumpriam as recomendag¢des da OMS para o

consumo deste elemento [32].

A prevaléncia, taxa de conhecimento e controlo da hipertensdo arterial no nosso pais foi
avaliada pelo estudo PHYSA numa amostra representativa da populagdo adulta portuguesa,
constituida por 3.720 pessoas, com idades entre os 18 e os 90 anos. A prevaléncia de
hipertensdo arterial em Portugal encontrada foi de 42,2%, sendo significativamente mais

elevada nos homens e nos mais velhos ainda que ligeiramente. Neste estudo foi determinada a
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excrecdo urindria de sédio e de potassio que permitiu calcular a ingestdao média de sal (10700
mg/dia) e de potassio (3857 mg/dia, valor calculado considerando que apenas 70% do potassio
ingerido é excretado por via urinaria). Os autores deste trabalho salientam que nos individuos
normotensos a ingestdo de sddio era duas vezes superior ao recomendado sugerindo algum
grau de resisténcia ao efeito pressor do sal na popula¢do portuguesa [40]. A ingestdo de potdssio
encontrada neste estudo podera ser um dos fatores envolvidos nesta resisténcia ao efeito

pressor do sal.

Ainda em Portugal, o estudo Nutrition UP 65 envolvendo 1318 individuos com mais de 65 anos,
dos quais 57,3% eram mulheres e 23,5% tinham mais de 80 anos, avaliou a ingestao de sédio e
de potdssio através da excrecdo urindria destes elementos. A ingestdo inadequada de sddio
(22000 mg/dia) foi encontrada em 80% das mulheres e 91,5% dos homens. A ingestdo
inadequada de potdssio (<3500 mg/dia) foi encontrada em 96,2% das mulheres e 79,4% dos

homens, sendo a mediana de ingestao diaria de potdssio neste estudo de 2106 mg [34].

Os dados internacionais mostram que muito poucas sdo as popula¢cées que cumprem as
recomendacdes de ingestdo de potdssio na dieta. A ingestdo média de potassio na América do
Norte e Europa varia entre 2500 e 2700 mg/dia, em Africa e na América do Sul é de 2000 mg/dia
[43], na Suica é de 2600 mg/dia [44] e em criancas italianas de 6 a 18 anos de idade é de 1500
mg/dia [45].

Os dados acima expostos evidenciam a necessidade de promover uma maior ingestao de

potassio na dieta de forma a cumprir as recomendacdes da OMS.

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

A importancia do potassio e da alimentagdo na regulagdo da pressao arterial, 2018




REPUBLICA
PORTUGUESA

SAINF

SNS D G s desde Programa Nacional /2 Programa Nacional
SERVICO NACIONAL @ para as Doencas para a Promogéo
DE SAUDE

Direcao-Geral da Saude Cérebro-Cardiovasculares da Alimentagao Saudavel

RECOMENDAGOES ALIMENTARES PARA UMA INGESTAO ADEQUADA DE POTASSIO

Tal como referido anteriormente, a OMS e a EFSA recomendam uma ingestao de potdssio de
pelo menos 3500 mg por dia. Serd sempre necessario salvaguardar as situacdes clinicas, como a
doencga renal crdénica, ou o uso de diuréticos poupadores de potdssio, em que o risco de
hipercaliemia obriga a controlar a ingestdo de potassio. Contudo, uma alimentacdo rica em
potassio pode ser recomendada sem receio no doente hipertenso com uma taxa de filtracdo

glomerular >60mL/min/1.73 m? [46].

A suplementagdo com potdssio tem revelado efeito significativo e dependente da dose na
reducdo pressdo arterial sistdlica e diastdlica, pelo que é plausivel o uso de suplementos de
potassio como agente anti-hipertensor adjuvante [47]. No entanto, a adocdo de um padrao
alimentar com maior densidade nutricional parece mais interessante, pois ndo sé aporta mais
potéassio e menos sdédio, diminuindo o quociente Na/K com os potenciais beneficios que dai
resultam, mas fornece muitos outros nutrientes que s3do essenciais para a

prevencdo/tratamento de doencas associadas ao estilo de vida.

Face ao exposto as recomendacdes do estilo de vida para doentes hipertensos e/ou com doenca
cardiovascular ndo se podem cingir unicamente a restricdo de sal. Um padrdo alimentar
adequado as necessidades de cada individuo do ponto vista energético e de composicdo
nutricional com um balanco adequado Na/K e com boa palatabilidade ¢, provavelmente, a

melhor estratégia e a mais sustentavel.

No caso portugués, o padrao alimentar mediterranico ou “Dieta Mediterrdnica”, por apresentar
algumas semelhancas com a Dieta DASH (Dietary Approches to Stop Hypertension) (uma
intervencgdo alimentar com reconhecidos beneficios para a redugdo da pressdo arterial) e por
existir evidéncia que sugere a sua relagdo com a redugdo da mortalidade total, poderd ser
utilizada e recomendada para estas situagdes clinicas. Este padrdo alimentar equilibrado, para
além de apresentar um balango adequado Na/K, permite a utilizagdo de produtos locais e
sazonais com menores impactos ambientais e, ainda, variadas solugdes culinarias de grande
aceitacdo pelos consumidores portugueses. De sublinhar a necessidade de reduzir
substancialmente o sal na confegdao, de um modo geral, e em particular nas sopas. E ainda
reduzir o consumo de certos produtos da tradigdo mediterranica curados e conservados com

qguantidades elevadas de sal.
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Fontes de potassio na alimentacdo e niveis de adequacgdo da ingestdo

O potassio estd presente em todos os alimentos de origem natural destacando-se raizes e
tubérculos amilaceos, horticolas, frutas, cereais integrais, laticinios e café [37]. De seguida,
apresenta-se alguns quadros com alimentos fornecedores de potdssio que possuem ao mesmo
tempo um baixo teor de sddio intrinseco (Tabelas 1-6). Os teores de potassio, sédio e o respetivo
racio Na/K sdo apresentados da mesma forma em que habitualmente sdo consumidos, ou seja,
sdo apresentados valores de potassio, sddio e racio Na/K em cozinhado para os alimentos que
sdo consumidos depois de cozinhados (ex: leguminosas), sdo apresentados valores em cru para
os alimentos que sdo consumidos habitualmente em cru (ex: frutos oleaginosos) e para os
alimentos que podem ser consumidos quer em cru quer em cozinhado, apresentam-se ambos

os valores.

O potdssio é um nutriente que apresenta perdas significativas durante a confecdo,
nomeadamente para a agua de cozedura. Dependendo do alimento, estas perdas podem atingir
valores préximos de 70%. Assim, dar preferéncia a métodos de confecdo que conservem a agua
de cozedura, como por exemplo, a sopa de horticolas e os estufados, pode ser uma importante
estratégia para minimizar as suas perdas. Adicionalmente, diminuir o tempo de cozedura dos
alimentos, diminuir a quantidade de dgua de cozedura e a quantidade de sal adicionada, bem
como cozinhar os alimentos em por¢des maiores, podem ser também estratégias que ajudam a

minimizar as perdas de potassio.

A informacdo disponivel nestas tabelas provém da Tabela da Composicdo de Alimentos
Portuguesa e, na auséncia de informacao a nivel nacional para certos produtos, foi considerada
a informacdo nutricional presente na tabela da composicdo dos alimentos norte-americana
(USDA’s National Nutrient Database for Standard Reference). Para os alimentos cuja informagéo
considerada foi a do alimento em cozinhado, os valores de sédio tém em consideragao a adigao
de sal durante as fases de preparacdo e confec¢do dos alimentos. Assim, os racios Na/K para estes

alimentos podem ser ainda otimizados caso seja reduzida a adi¢do de sal.
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TABELA 1 - Alimentos fornecedores de potassio (leguminosas)

Potassio Sadio

Alimento RET N EVA
(mg/100g) (mg/100g) /

Leguminosas
Feijao manteiga

Cru 1370 13 0,009

Cozido 420 250 0,595
Feijdo frade

Cru 1110 18 0,016

Cozido 320 250 0,781
Feijao branco

Cru 1160 43 0,037

Cozido 320 260 0,813
Favas

Cru 1090 13 0,012

Cozido 280 250 0,893
Ervilhas

Cru 1040 40 0,038

Cozido 270 250 0,926
Grao-de-bico

Cru 980 6 0,006

Cozido 270 250 0,926

TABELA 2 — Alimentos fornecedores de potassio (frutos oleaginosos)

Potassio Sddio

Alimento Racio Na/K
(mg/100g) (mg/100g) /

Frutos oleaginosos

Améndoa 860 6 0,007
Pinhdo 780 1 0,001
Aveld 730 2 0,003
Amendoim 680 7 0,01
Castanha de caju 660 12 0,018
Nozes 500 12 0,024
Castanha 500 9 0,018
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TABELA 3 — Alimentos fornecedores de potassio (fruta).

: Potassio Sodio o
Alimento (mg/100g) (mg/100g) Réacio Na/K

Fruta

Banana 430 6 0,014
Abacate 330 15 0,045
Kiwi 300 9 0,03
Damasco 260 1 0,004
Néspera 250 1 0,004
Roma 240 3 0,013
Anona 240 11 0,046
Didspiro 230 5 0,022
Meldo 230 12 0,052
Papaia 210 22 0,105
Cereja 210 1 0,005
Meloa 210 8 0,038

TABELA 4 — Alimentos fornecedores de potassio (horticolas).

Potassio Sadio

Alimento (mg/100g) (mg/100g) Racio Na/K

Horticolas
Espinafres

Cru 470 170 0,362
Beterraba

Cru 340 70 0,206

Cozido 290 57 0,197
Alface 313 3 0,01
Cenoura

Cru 312 58 0,187

Cozido 215 140 0,636
Couve de Bruxelas

Cru 450 6 0,013

Cozido 310 130 0,42
Couve Roxa

Cru 250 11 0,044
Couve-flor

Cru 380 14 0,04

Cozido 180 110 0,61
Brdcolos

Cru 370 8 0,022

Cozido 243 100 0,417
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: Potassio Sodio o
Alimento (mg/100g) (mg/100g) Réacio Na/K

Horticolas
Couve portuguesa

Cru 270 15 0,056

Cozido 227 110 0,485
Couve lombarda

Cru 252 9 0,036

Cozido 202 100 0,495
Tomate

Cru 274 13 0,052

Em conserva 270 29 0,107
Beringela

Cru 230 3 0,013
Couve galega
Cru 180 21 0,117
Cozido 90 130 1,444

TABELA 5 — Alimentos fornecedores de potassio (ervas aromaticas).

Alimento Potassio (mg/100g) SdAdio (mg/100g) Racio Na/K

Ervas aromaticas

Salsa 746 34 0,045

Coentros 540 28 0,052
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TABELA 6 — Alimentos fornecedores de potassio (cereais e tubérculos e lacticinios).

Alimento Potassio (mg/100g) Sédio (mg/100g) Récio Na/K

Cereais e tubérculos

Flocos de aveia 350 4 0,011
Batata cozida 370 100 0,270
Batata doce assada 390 23 0,059
Lacticinios

Leite meio-gordo 160 40 0,250
logurte natural 180 62 0,344

Nota: Os valores presentes nestas tabelas sdo baseados em valores médios e calculos
aproximados. O teor de potdssio pode variar consideravelmente em fun¢do dos métodos de
preparacao e confecdo utilizados. O teor de sédio pode também variar em fungao da quantidade

de sal adicionada durante a preparac¢ado e confe¢ao dos alimentos.
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A roda da alimenta¢do mediterranica como ferramenta para incentivar um balango
adequado sédio/potassio

A Direcdo-Geral da Saude publicou em 2016, uma nova versao do guia alimentar para a

populacdo portuguesa baseada nos principios da Dieta Mediterranica — Roda da Alimentacdo

Mediterranica. Nesta nova versdo do guia alimentar, que pretende dar énfase as caracteristicas
do padrao alimentar mediterranico, foi incorporado um conjunto de recomendacdes
relacionadas com o estilo de vida mediterranico, nomeadamente a preferéncia por alimentos
locais e da época, a utilizacdo de ervas aromaticas em detrimento da utilizacdo de quantidades
excessivas de sal e a identificacdo de alguns modos de preparacdo dos alimentos tipicos deste
padrdo alimentar. Esta nova versdo da Roda dos Alimentos, destaca também um conjunto de
alimentos para cada um dos 7 grupos alimentares da roda e que correspondem aos alimentos

tipicos da dieta mediterranica.

Apesar de ndo existirem duvidas de que o padrdo alimentar mediterranico é um padrdo
alimentar promotor de saude, contribuindo para a prevencdo de diversas doencas crdnicas,
neste manual gostariamos de enfatizar que este padrao alimentar apresenta um conjunto de
recomendacfes que permitem promover um balanco adequado Na/K, quer seja pela utilizacdo
de produtos locais e sazonais, pela utilizacdo de ervas aromaticas em detrimento do sal, pelos
tipicos modos de confegdo dos alimentos como os estufados, pelo consumo de frutos
oleaginosos, quer ainda pelo tipo de alimentos que sdo tipicos deste padrdo. De facto, os
alimentos que a nova Roda dos Alimentos Mediterranica Portuguesa destaca como sendo os
“alimentos mediterranicos” (parte mais externa do circulo) sdo praticamente todos boas fontes
de potdssio, como por exemplo a roma, o tomate, a batata doce e a aveia, as leguminosas, entre
outros. Para exemplificar estas situacdes pode consultar-se a Fig.1 onde se apresenta a Roda
dos Alimentos Mediterranica com destaque de alguns alimentos “mediterranicos” que sdo boas

fontes de potassio.
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FIGURA 1- Roda dos Alimentos Mediterrdnica com destaque de alguns alimentos “mediterrdnicos” que sdo boas fontes de potdssio
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Como atingir as recomendacgdes para a ingestao de potassio?

Assegurar a recomendacdo da OMS para o consumo de pelo menos 400 g de hortofruticolas por
dia é uma das estratégias para aumentar a ingestado de potassio, uma vez que diversos horticolas
apresentam quantidades aprecidveis deste mineral. De acordo com a tabela 7, é possivel
perceber que a presenca da sopa nas duas refeicdes principais permite assegurar cerca de 79%
da recomendacdo diaria para a ingestdo de potassio (2756 mg). De destacar que as sopas que
aqui damos como exemplos (creme de tomate e sopa de feijdo e couve) apresentam na sua
constituicdo alimentos do grupo dos horticolas que sdo bons fornecedores de potassio (tomate
e couve). A presenca de feijdo em uma das sopas também contribuiu de forma relevante para o
aumento do seu teor de potassio. Contudo, estas preparacdes culindrias nem sempre
apresentam um adequado racio Na/K. Infelizmente, muitas das sopas que estdo disponiveis para
consumo possuem uma quantidade excessiva de sal e uma reduzida presenca de leguminosas
[48]. Dai a importancia desta informacdo para a populacdo em geral e para os operadores
econdmicos responsaveis pelo fornecimento de refeicdes. O consumo de fruta em quantidades
adequadas, nomeadamente o consumo de 3 porg¢des de fruta por dia, permite assegurar cerca
de 30% da recomendagdo diaria para a ingestdo de potdssio (1046 mg). De referir que existem
algumas frutas que apresentam um teor substancial de potassio, como por exemplo a banana
ou o kiwi. Apenas uma banana de tamanho médio permite assegurar cerca de 15% da ingestdo
didria recomendada de potdssio. Deste modo, cumprir as recomendacgdes para a ingestdo de
pelo menos 400 g de hortofruticolas, por exemplo através do consumo de duas sopas (creme de
tomate e sopa de feijdo e couve) e trés pecas de fruta (banana, kiwi e maga) por dia pode ser
uma estratégia para conseguir atingir as recomendagdes didrias para a ingestdao de potassio
(Tabela 7). A utilizagdo de métodos de confeg¢do, como a sopa, que preservam uma maior
quantidade de nutrientes e a presenc¢a de leguminosas na sopa, para além da utilizacao de
produtos horticolas e de fruta que sdao particularmente boas fontes de potdassio, sdo também
algumas particularidades que permitiram obter teores de potdssio mais elevados no dia-a-dia

alimentar.

Através da Tabela 7 é possivel perceber que com alguns cuidados alimentares simples, faceis e
baratos, sdo praticamente atingidas as recomendag¢des didrias para a ingestdo de potassio,

sendo que com os restantes alimentos presentes no dia-a-dia se chega facilmente a 3500 mg.
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Tabela 7. Exemplo pratico para atingir as recomendagdes didrias para a ingestao de potassio.

Potassio/dose (mg)

Creme de tomate 1103
Sopa de feijdo e couve 1037
Banana média 533
Kiwi 300
Maga média (com casca) 213
TOTAL 3186
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Exemplos de receitas com um balanco Na/K inferior a 1

Apresentam-se de seguida um conjunto de receitas que incluem alguns alimentos caracteristicos
da Dieta Mediterranica com teores aprecidveis de potdssio, permitindo que estas receitas

apresentem um balan¢o Na/K inferior a 1.

Para o célculo do racio Na/K foi utilizada a composicdo nutricional (teores de potassio e sddio)
dos alimentos presentes na Tabela da Composicdo de Alimentos Portuguesa e na USDA’s

National Nutrient Database for Standard Reference.

Uma vez que os diferentes métodos de confecdo tém um impacto diferente nas perdas e ganhos
de nutrientes, comparativamente a composicdao nutricional dos alimentos em cru, e tendo em
consideracdo que as tabelas da composicdo dos alimentos consultadas ndo apresentam a
composicdo nutricional para alguns dos métodos de confecdo utilizados nestas receitas, foram
utilizados os fatores de retencdo para o teor de potdssio consoante o método de confecdo
utilizado e o tipo de alimento em questdo, descritos por Bognar [49]. Relativamente ao método
de confecdo estufado em que o liquido de confe¢do é consumido (ou reaproveitado), como é o
caso das sopas de horticolas, foi utilizado um fator de retencdo 1. Contudo, no caso das receitas
como a cacarola de legumes com ovos escalfados, da feijoada de castanha e do estufado de grao
com legumes e ovos, apesar de se ter também utilizado um fator de retengdo de 1 (uma vez que
o meio de confe¢do ndo é desperdicado), sabemos que no momento do consumo parte do
liguido de confeg¢do dos alimentos (molho) é desperdicado na panela ou no prato, pelo que os

valores de potassio destas receitas poderdo estar sobrestimados.

Também na sardinha grelhada e nos ovos escalfados foi considerado o fator de retencdo 1.
Quanto aos alimentos previamente cozidos, como por exemplo no caso da couve portuguesa do
caldo verde, foi utilizado o fator de retencdo de 0,5. No caso da carne grelhada foi utilizado o
valor de retencdo de 0,85 e utilizou-se o fator de retencdo de 0,60 para o esparguete. Para as
leguminosas, utilizaram-se os teores de potdssio disponiveis nas tabelas da composi¢do dos

alimentos referidas anteriormente, uma vez que esta informacgao se encontra disponivel.

Para o sédio, foi utilizada a informagao nutricional dos alimentos em cozinhados disponivel nas
tabelas da composi¢do dos alimentos, uma vez que os valores de sddio refletem nao sé o teor
de sddio intrinseco dos alimentos, mas também o sddio proveniente do sal de adi¢do no
momento da preparacdo e confecdo. Assim, os racios Na/K para estes alimentos podem ser

ainda otimizados caso seja reduzida a adi¢do de sal.
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Tendo este facto em consideracdo, ndo foi contabilizado o sal como ingrediente nas receitas

apresentadas.

Deste modo, os dados aqui apresentados sdo baseados em valores médios e estimativas, pelo
gue podem ndo representar os teores exatos de potassio das receitas apresentadas. Assim,

assumem-se possiveis erros na estimativa dos racios Na/K que aqui apresentamos.

- Papas de aveia no forno com maga — racio Na/K=0,13: A presenca de cereais integrais como a
aveia e de fruta, nomeadamente a banana e a mac¢d nesta receita, permitiram obter um
interessante teor de potassio, e consequentemente um racio Na/K baixo. Quer a aveia, a banana

e a magd apresentam um baixo racio Na/K.

https://nutrimento.pt/receitas/papas-de-aveia-no-forno-com-maca-novas-receitas-pnpas/

Alimento Potassio (mg) Sadio (mg) Racio Na/K

Papas de aveia no forno com maga (4 pessoas)

Flocos de aveia (70 g) 245 2,8 0,01
Leite meio gordo

506,9 126,7 0,25
(316,8 g)
1 clara de ovo (33 g) 46 62,7 1,36
1 banana (124,2 g) 534 7,5 0,01
1 magad (242,5 g) 339,5 14,55 0,04
Canela (5 g) 25 1,3 0,05
TOTAL 1696,4 215,55 0,13
TOTAL POR DOSE 424 54 0,13

- Caldo Verde Especial — racio Na/K=0,24: as sopas de horticolas sdo geralmente importantes
fontes de potdssio. Nesta sopa em particular utilizaram-se alguns alimentos que sdo boas fontes
de potdssio, como a batata, a couve portuguesa e o alho-francés. A redugao da adigdo de sal no

momento da confec¢do da sopa é importante para garantir a adequacgédo do racio Na/K.

https://nutrimento.pt/receitas/salada-caesar/
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Alimento Potassio (mg) Sodio (mg) Récio Na/K

Caldo verde especial (6 pessoas)

Cebola (150 g) 319 165 0,52
Alho francés (150 g) 360 6 0,02
4 dentes de alho (12 g) 35 12 0,34
3 c. sopa azeite (30 g) 0 0 -

Batata (200 g) 900 200 0,22
Cenoura(100 g) 310 140 0,45
Courgette (280 g) 700 8,4 0,01
Couve portuguesa (200 g) 540 220 0,41
TOTAL 3164 751,4 0,24
TOTAL POR DOSE 527 125 0,24

- Cacarola de legumes com ovos escalfados — racio Na/K=0,36: A utilizacdo de quantidades
generosas de produtos horticolas e de leguminosas permite obter refeicdes com teores
adequados de potdssio. Nesta receita, o feijdo-frade e a couve portuguesa sdo dois dos
alimentos que contribuiram para aumentar o teor de potdssio desta receita, permitindo um

balanco Na/K adequado.

http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/receita/cacarola-de-legumes-com-ovos-escalfados/
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Alimento Potassio (mg) Sédio (mg) Racio Na/K

Cacarola de legumes com ovos escalfados (4 pessoas)

Feijdo frade (200 g) 640 500 0,78
Agua q.b. 0 0 0

Couve Portuguesa (360g) 486 396 0,81
Cebola (150 g) 210 165 0,79
3 dentes de alho (9g) 31,5 0,9 0,03
2 talos de aipo (100g) 300 100 0,33
Cenoura (600 g) 1872 280 0,15
3 c. sopa azeite (30 g) 0 0 0

1 dl vinho branco 92 9 0,10
4 ovos classe M (240g) 312 336 1,08
Salsa fresca (5 g) 37,5 1,5 0,040
Pimenta 0 0 0

TOTAL 3981 1791 0,45
TOTAL POR DOSE 995 448 0,45

- Estufado de grdo com legumes e ovos — racio Na/K=0,29: Esta receita também combina
produtos horticolas e leguminosas. O grdao-de-bico, a beringela e o tomate sdo importantes
fornecedores de potassio, pelo que sdo os principais alimentos a contribuir para este valor de

racio Na/K.

https://nutrimento.pt/receitas/estufado-de-grao-com-legumes-e-ovos-chef-hernani-ermida-

dm/

Programa Nacional para a Promogao da Alimentagdo Saudavel

A importancia do potassio e da alimentagao na regulagdo da pressao arterial, 2018


https://nutrimento.pt/receitas/estufado-de-grao-com-legumes-e-ovos-chef-hernani-ermida-dm/
https://nutrimento.pt/receitas/estufado-de-grao-com-legumes-e-ovos-chef-hernani-ermida-dm/

REPUBLICA
PORTUGUESA

SAINF

SNS D G s desde Programa Nacional /2 Programa Nacional
SERVIGO NACIONAL 1899 para as Doencas para a Promogao
DE SAUDE

Direcao-Geral da Saude Cérebro-Cardiovasculares da Alimentagao Saudavel

Alimento Potassio (mg) Sédio (mg) Racio Na/K

Estufado de grao com legumes e ovos (5 pessoas)

Grado-de-bico (700 g) 1890 1750 0,93
1 Cebola (212 g) 297 233 0,78
Dentes de alho (9 g) 31,5 0,9 0,03
1 Cenoura (150 g) 468 210 0.45
2 beringelas (500 g) 1150 15 0,01
1 curgete (300 g) 750 9 0,01
150 g de raminhos de 315 150 0,48
brécolos

4 tomates maduros (500 g) 1250 65 0,05
5 c. sopa de azeite (50 g) 0 0 0
1 raminho de tomilho 0 0 0
1 c. chd cominhos em pé 35,8 3,4 0,09
5 ovos frescos 390 420 1,08
3 c. sopa de vinagre de 13,68 3,84 0,28

vinho branco (24 g)
TOTAL 6591 2860 0,43

TOTAL POR DOSE 1318 572 0,43

- Feijoada de castanha — racio Na/K=0,19: As feijoadas podem ser pratos com quantidades
interessantes de potdssio e podem ser pratos com um racio Na/K adequado desde que se reduza
a adicdo de sal no momento da confecdo e ndo se utilizem ingredientes com teores de sédio
elevados como por exemplo produtos de charcutaria Neste caso, a combina¢do do feijdo
encarnado com outros alimentos fornecedores de potdssio como a castanha, couve lombarda e

tomate permitiu obter uma feijoada com balango Na/K adequado.

http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/receita/feijoada-de-castanha/
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Alimento

Potassio (mg)

Feijoada de Castanha (4 pessoas)

Feijdo Vermelho (400g)
Castanha (400g)

Couve Lombarda (400g)
Caldo aromatico (300ml)
Tomate (200g)

Cebola (120g)

Alho francés (120g)

Alho (20g)

Azeite (10g)

Cravinho (1 colher café)
Cominhos (1 colher café)
TOTAL

TOTAL POR DOSE

1612

2000

1000

28,25

500

252

288

70

11

17,9

5779

1445

Sadio (mg)

952

36

400

1,65

26

132

4,8

2,4

1,7

1559

390

Racio Na/K

0,59
0,018
0,4
0,06
0,05
0,52
0,02

0,03

0,2
0,09
0,27

0,27

- Sardinha grelhada com batata cozida e couve portuguesa — racio Na/K=0,61: todos os
alimentos incluidos neste prato contribuiram para a obtencdo de um racio Na/K ajustado,

utilizando alimentos da tradicdo alimentar portuguesa e confecionados de uma forma simples.

Alimento Sédio (mg) Récio Na/K

Potassio (mg)

Sardinha grelhada com batata e couve portuguesa cozidas (1 pessoa)

Sardinha (67g) 268 261 0,97
Batata (98g) 352,8 98 0,28
Couve Portuguesa (64g) 86,4 70,4 0,81
TOTAL POR DOSE 707,2 429,4 0,61
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- Bife de vaca grelhado com esparguete e salada — racio Na/K=0,72: Uma refeicdo com carne
pode ter um balanco Na/K adequado, em particular se for reduzida a quantidade de sal
adicionada na confecdo e se determinados alimentos como o tomate e outros horticolas forem

utilizados como acompanhamentos da refeicdo.

Alimento Potassio (mg) Sodio (mg) Récio Na/K

Bife de vaca grelhado com esparguete e salada (1 pessoa)

Bife de vaca (120 g) 377,4 228 0,60
Esparguete cru (80 g) 76,8 216 2,81
Tomate (60g) 150 7,8 0,05
Cenoura (30g) 93 17,4 0,19
TOTAL POR DOSE 712,2 515 0,72

Nas Tabelas 8 e 9 apresenta-se a comparacdo entre dois pequenos-almogos/lanches e duas

refeicdes principais, onde sdo comparados os balangos. Na/K.

Tabela 8. Comparacdo do racio Na/K entre duas refei¢cbes do pequeno-almogo/lanche.

PEQUENO-ALMOGCO / LANCHE

Papas de aveia no forno com maca P3o de forma com queijo e néctar

Racio Na/K = 0,56 Racio Na/K=2,4
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Tabela 9. Comparacdo do racio Na/K entre duas refei¢es principais.

REFEICAO PRINCIPAL

Caldo Verde Croquete
ENTRADA

Racio Na/K = 0,24 Racio Na/K=2,9

Feijoada de Castanha Bacalhau a Bras
PRATO

Racio Na/K=0,27 Racio Na/K = 2,25

Kiwi Pudim
SOBREMESA

Racio Na/K = 0,03 Racio Na/K = 0,54
RACIO L .

Racio Na/K =0,23 Racio Na/K = 2,06
TOTAL

Através da analise das Tabelas 8 e 9 é possivel perceber que em funcdo dos alimentos
selecionados podem ser obtidos racios Na/K consideravelmente diferentes. Por exemplo, na
refeicdo composta por 1 pdo de forma com queijo e 1 néctar, a presenca de queijo com um teor
de sal elevado foi o fator que mais contribuiu para o desequilibrio do racio Na/K. Por outro lado,
comparativamente aos flocos de aveia, o pdo de forma apresenta um teor baixo de potassio,
comprometendo desta forma o adequado balango entre estes dois nutrientes. Desta forma, a
preferéncia por alimentos como cereais integrais, frutos oleaginosos e fruta (de acordo com a
informacdo presente nas Tabelas 2,3 e 6) para refeicGes como as do pequeno-almogo ou

merendas, permitira assegurar um balango entre o sédio e o potdssio mais adequado.

Relativamente as refei¢des principais (almoco e jantar), iniciar estas refeicGes com uma sopa de
horticolas, incluir horticolas como um dos acompanhamentos do prato principal e terminar a
refeicdo com uma peca de fruta é essencial para se conseguir obter uma refeicdo com um
adequado racio Na/K. Incluir leguminosas nestas refeicdes é também uma das estratégias para
aumentar a ingestdo de potassio. Porém, para garantir um racio Na/K adequado é importante

reduzir a adicdo de sal no momento da preparacdo e confecdo das refei¢Ges.

Da comparagdo entre as duas refeicbes presentes na tabela 9, a inclusdo de uma sopa com
horticolas, resultando num preparado particularmente rico em potdssio, contribui para uma
otimizagdo do balango Na/K, ndo s6 por apresentar um elevado teor de potassio, mas também

por poder ter uma baixa concentracdo de sddio. Por outro lado, o consumo de um “salgado”
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como entrada, como por exemplo o croquete, apresenta uma proporgdo Na/K inversa, ou seja,
o teor de sddio é muito superior ao teor de potassio. O “Bacalhau a Bras”, por ndo apresentar
qualquer tipo de horticolas, compromete o balanco Na/K da refei¢do, ao passo que na feijoada
de castanha estdo incluidos horticolas, frutos oleaginosos e leguminosas, todos 6timas fontes
de potassio. Incluir leguminosas na sopa pode ser uma boa estratégia para aumentar a ingestao
de potassio e consequentemente melhorar o racio Na/K das refei¢cdes. A presenca da fruta na
sobremesa contribui também para a otimizacdo do racio Na/K de uma refei¢do. O consumo de
fruta quando se fazem refeicdes fora de casa é particularmente relevante, em particular quando

nao se consegue controlar a adi¢cdo de sal nos preparados culinarios que sdo servidos.
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CONCLUSOES

e Em Portugal 36% da populacdo apresenta hipertensao arterial (HTA), sendo um dos
principais fatores de risco para as doencgas cardiovasculares, que representam as

principais causas de mortalidade em Portugal.

e Os habitos alimentares inadequados dos portugueses sao um fator de risco para a
hipertensdao arterial e para as doengas cardiovasculares. A populacdo adulta
portuguesa apresenta em média uma ingestdo de sddio de 4,28 g e de potassio de
3470,5 mg por dia. Estes dados sugerem assim a necessidade de promover a reducao

da ingestao de sédio e em simultaneo o aumento da ingestao de potassio.

e A promocdo de uma alimentacdo adequada surge como uma das primeiras

abordagens para a prevencao e tratamento da HTA e reducdo do risco cardiovascular.

e A OMS recomenda a diminuicdo da ingestdo de sal (inferior a 5 g por dia -
correspondente a 2 g de sédio) e o aumento da ingestdo de potassio (pelo menos

3510 mg por dia) para a redugdo da pressao arterial e do risco cardiovascular.

e A recomendacdo para o aumento da ingestdo de potassio é determinante para a
reducdo da pressdo arterial e do risco cardiovascular, porém ndo substitui a
recomendacdo para a diminuicdo da ingestdo de sdédio. A ingestdo de sal em
guantidades superiores a recomendagao da OMS pode mesmo contribuir para que as
necessidades de potassio sejam também superiores aos valores recomendados (3510

mg por dia), de modo a garantir um adequado racio sédio potassio.

e No caso das recomendacdes para a ingestdo de potassio serd necessario salvaguardar
situacdes clinicas como a doenca renal crénica e o uso de diuréticos poupadores de

potassio, em que o risco de hipercaliemia requer o controlo da ingestdo de potassio.

e E possivel atingir as recomenda¢Bes para a ingestdo de potdssio através da
alimentagdo, sendo que a adog¢do de um padrdo alimentar com quantidades de
potassio e de sddio dentro dos valores recomendados parece ser a estratégia mais
interessante na medida em que os alimentos fornecedores de potassio sdo também
fornecedores de outros nutrientes que sdo essenciais para a prevengdo/tratamento

de diversas doencas crdnicas.
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e Asuplementagdo com potassio tem revelado um efeito significativo e dependente da
dose na reducdo da pressao arterial, pelo que o uso de suplementos de potassio como

agente anti-hipertensor adjuvante é plausivel.

e Do ponto de vista das recomendagGes alimentares, o potdssio estd presente em
diversos alimentos, dos quais se destaca as leguminosas, horticolas, fruta, cereais
integrais e tubérculos e frutos oleaginosos. Porém a quantidade de potassio nos
alimentos é condicionada pelo processamento e métodos de preparacdo e confecdo
dos alimentos, pelo que dar preferéncia a métodos de confegdo que conservem a
agua de cozedura, como por exemplo a sopa de horticolas e os estufados, diminuir o
tempo de cozedura dos alimentos, diminuir a quantidade de dgua de cozedura e a
quantidade de sal adicionado, bem como cozinhar os alimentos em por¢des maiores,

podem ser também estratégias que ajudam a minimizar as perdas de potassio.

e O padrao alimentar mediterranico apresenta um conjunto de caracteristicas que
permitem promover um balanco adequado Na/K, nomeadamente a utilizagcdo de
produtos locais e sazonais, a utilizagdo de ervas aromdticas em detrimento do sal, os
tipicos modos de confegdo dos alimentos como os estufados que preservam os
nutrientes presentes nos alimentos, o consumo regular de frutos oleaginosos e de

leguminosas e a presenga de produtos horticolas e fruta em quantidades adequadas.
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