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HIPERTENSAO ARTERIAL SISTEMICA
Orientacdes

EVITAR O SOBREPESO

O excesso de peso esta diretamente relacionado ao aumento da pressao arterial.

Em uma grande quantidade de pacientes hipertensos, a reducdo de peso (acima de 4,5 Kg) diminui a
presséo arterial, ajudando a eficacia dos medicamentos anti-hipertensivos e diminuindo, significativamente os fatores
de risco cardioldgicos, como a diabetes e colesterol alto.

As metas antropométricas a serem alcancadas séo:

- indice de massa corporal (IMC) menor que 25 kg/m 2

- Circunferéncia abdominal < 102 cm para os homens e < 88 para as mulheres
O sucesso do tratamento depende fundamentalmente de mudanga comportamental e da adesdo a um plano
alimentar saudavel.

A utilizacdo de dietas radicais, como as ricas em carboidratos ou em gorduras, deve ser desencorajada,
pois ndo sdo sustentaveis a longo prazo e resultam invariavelmente em abandono de tratamento.

Foi demonstrado que manter o IMC abaixo de 25 kg/m2 preveniu em 40% o desenvolvimento de HAS em
mulheres, em um estudo com seguimento médio de 14 anos10.

Os medicamentos para emagrecimento e controle do peso devem ser evitados tendo em vista que muitos
deles aumentam a pressdo arterial. S6 devem ser usados em casos selecionados, com indicagdo pelo médico e sob
supervisdo do mesmo.

ESTILO ALIMENTAR

O padréo dietético DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), rico em frutas, hortalicas, fibras,
minerais e laticinios com baixos teores de gordura, tem importante impacto na reducéo da presséo arterial. Um alto
grau de adesdo a esse tipo de dieta reduziu em 14% o desenvolvimento de hipertensédo. Os beneficios tém sido
associados ao alto consumo de potassio, magnésio e célcio nesse padrdo nutricional. A dieta DASH potencializa
ainda o efeito de orientagdes nutricionais para emagrecimento, reduzindo também biomarcadores de risco
cardiovascular.

A dieta do Mediterrdneo associa-se também a reducgdo da pressao arterial. O alto consumo de frutas e
hortali¢as revelou ser inversamente proporcional aos niveis de presséo arterial, mesmo com um mais alto percentual
de gordura. A substituicdo do excesso de carboidratos nesta dieta por gordura insaturada induz & mais significativa
reducdo da presséo arterial.

Dietas vegetarianas sdo inversamente associadas com a incidéncia de doencas cardiovasculares. Isto se
explica em razé@o de fornecerem menor quantidade de nutrientes, como gordura saturada e colesterol. Entretanto,
essas dietas sdo deficientes em micronutrientes como ferro, vitamina B12 e célcio, sendo necessaria a
suplementacdo para atender as recomendacgfes vigentes. As deficiéncias de micronutrientes, muitas vezes
observadas em lacto-vegetarianos, tém sido identificadas como fatores predisponentes a HAS em adultos
seguidores desse estilo alimentar. Fato relevante é a observacdo de que 0s vegetarianos apresentam, em geral,
menor IMC, fato que, independentemente do tipo de dieta, se associa a menor pressao arterial.

Dietas da moda e programas de emagrecimento comercialmente disponiveis, avaliados comparativamente,
demonstraram baixa ades&o a longo prazo. Apesar de a reducdo de peso obtida associar-se a redugdo da pressao
arterial, ha evidéncias de que dietas com altos teores de gordura associam-se com maior risco de infarto do
miocardio e mortalidade cardiovascular, ndo havendo razdes para a sua recomendagao

Como recomendar uma dieta ao estilo DASH
Comer muitas frutas e hortalicas, aproximadamente de oito a dez por¢8es por dia (uma por¢éo é igual a uma
concha média).
Incluir duas ou trés por¢des de laticinios desnatados ou semidesnatados por dia.
Preferir os alimentos integrais, como p&o, cereais e massas integrais ou de trigo integral.
Comer oleaginosas (castanhas), sementes e gréos, de quatro a cinco por¢des por semana (uma porgéo € igual a
1/3 de xicara ou 40 gramas de castanhas, duas colheres de sopa ou 14 gramas de sementes, ou 1/2 xicara de
feijdes ou ervilhas cozidas e secas).
Reduzir a adigdo de gorduras. Utilizar margarina light e 6leos vegetais insaturados (como azeite, soja, milho,
canola).
Evitar a adicao de sal aos alimentos. Evitar também molhos e caldos prontos, além de produtos industrializados.
Diminuir ou evitar a o consumo de doces e bebidas com agucar.

Fonte: www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash/new_dash.pdf16

EVITAR O CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS

Ha associacdo entre a ingestdo de alcool e alteragcdes de presséo arterial dependentes da quantidade
ingerida. Claramente, uma quantidade maior de etanol eleva a pressdo arterial e esta associada a maiores
morbidade e mortalidade cardiovasculares. Por outro lado, as evidéncias de correlagdo entre uma pequena ingestéao
de alcool e a consequente reducao da pressao arterial ainda séo frageis e necessitam de comprovagdes.
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Em individuos hipertensos, a ingestao de alcool, agudamente e dependentemente da dose, reduz a presséo
arterial, porém ocorre elevacdo algumas horas apos o seu consumo. Tendo em vista a controvérsia em relacéo a
seguranca e ao beneficio cardiovascular de baixas doses, assim como a acé@o nefasta do alcool na sociedade,
devemos orientar aqueles que tém o habito de ingerir bebidas alcodlicas a ndo ultrapassarem 30 g de etanol ao dia,
para homens, de preferéncia ndo habitualmente; sendo a metade dessa quantidade a tolerada para as mulheres.
Para aqueles que ndo tém o habito, ndo se justifica recomendar que o fagam.

ATIVIDADE FISICA

Mantenha atividade fisica regular de forma moderada, tais como caminhadas de 30 a 45 minutos de
duracdo e na maior quantidade de dias possiveis na semana.

Ensaios clinicos controlados demonstraram que 0s exercicios aerobios (isotbnicos), que devem ser
complementados pelos resistidos, promovem reducdes de pressao arterial, estando indicados para a prevencao e o
tratamento da hipertensao arterial. Para manter uma boa saude cardiovascular e qualidade de vida, todo adulto deve
realizar, pelo menos cinco vezes por semana, 30 minutos de atividade fisica moderada de forma continua ou
acumulada, desde que em condi¢Bes de realiza-la. A frequéncia cardiaca de pico deve ser avaliada por teste
ergométrico, sempre que possivel, e na vigéncia da medicagdo cardiovascular de uso constante. Na falta do teste, a
intensidade do exercicio pode ser controlada objetivamente pela ventilacdo, sendo a atividade considerada
predominantemente aerdbia quando o individuo permanecer discretamente ofegante, conseguindo falar frases
completas sem interrupcdes. A recomendacdo é de que inicialmente os individuos realizem atividades leves a
moderadas. Somente apos estarem adaptados, caso julguem confortavel e ndo haja nenhuma contraindicacao, é
que devem passar as vigorosas.

DIMINUIR A QUANTIDADE DE SAL

Ha evidéncia comprovada que uma menor ingestdo de sal diminui a pressdo arterial nos pacientes
hipertensos e diminui a necessidade de medicamentos em alguns pacientes.

O sal faz o corpo reter mais liquidos o que faz a pressao subir. No entanto, ndo ha necessidade de comer
sem sal. Deve-se, sim, evitar 0 exagero.

Os brasileiros consomem em média 4 a 5 colheres de café cheias de sal por dia, ou seja, 10 gramas. A
necessidade nutricional de sédio para os seres humanos € de 500 mg (cerca de 1,2 g de sal), tendo sido definido
recentemente, pela Organizacdo Mundial de Saude, em 5 g de cloreto de sédio ou sal de cozinha (que corresponde
a 2 g de sodio) a quantidade considerada maxima saudavel para ingestéo alimentar diaria.

Conselhos:
Use o minimo de sal no preparo dos alimentos, substituindo-o por temperos naturais como salsinha, cebola,
orégano, horteld, limao, alho, manjericao, coentro e cominho.
Evite acrescentar sal aos alimentos ja prontos. Nunca tenha um saleiro a mesa.
Evite temperos industrializados como “katchup”, mostarda, molho “shoyu” e caldos concentrados.
Evite embutidos como salsicha, mortadela, linguica, presunto, salame e paio.
Evite conservas como picles, azeitonas, aspargo, patés e palmitos, enlatados como extrato de tomate,
milho e ervilha e maionese pronta. Prefira os alimentos em seu estado natural.
Evite carnes salgadas como bacalhau, charque, carne-seca e defumados.
Evite soja e derivados, salsé@o e beterraba, pelo seu alto teor de sddio.
Evite o aditivo glutamato monosadico, utilizado em alguns condimentos e nas sopas de pacote.
Evite queijos em geral, dando preferéncia ao queijo branco sem sal ou ricota sem sal.
Evite salgadinhos para aperitivo como batata frita, amendoim salgado, cajuzinho, etc.
Substitutos do sal ou sal “diet” podem ser Uteis para algumas pessoas, porém quem toma certos remédios
ou sofre de doenga renal ndo podem usar substitutos do sal. Consulte 0 médico antes de uséa-los.

MANTER INGESTAO ADEQUADA DE POTASSIO

A ingestdo de potéassio pode proteger contra o desenvolvimento de hipertenséo arterial.

Na pratica prefira o uso regular de pelo menos de trés por¢gbes de frutas frescas, duas por¢bes de
leguminosas (feijdo, lentilha ou grdo de bico) e no minimo uma porcdo de vegetais folhosos e hortalicas nas
refeigcBes principais (almoco e jantar).

ACIDOS GRAXOS INSATURADOS

Observa-se uma discreta redugdo da presséo arterial com a suplementagéo de 6leo de peixe (bmega 3) em
altas doses diarias e predominantemente nos idosos. As principais fontes dietéticas de acidos graxos
monoinsaturados (oleico) sdo 6leo de oliva, 6leo de canola, azeitona, abacate e oleaginosas (amendoim, castanhas,
nozes, améndoas). Tem se demonstrado que a ingestdo de 6leo de oliva pode reduzir a pressdo arterial,
principalmente devido ao elevado teor de acido oleico.
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FIBRAS

As fibras séo classificadas em sollveis e insollveis. As sollveis sdo representadas pelo farelo de aveia,
pectina (frutas) e pelas gomas (aveia, cevada e leguminosas: feijdo, grao de bico, lentilha e ervilha). As fibras
insollveis sé@o representadas pela celulose (trigo), hemicelulose (graos) e lignina (hortalicas). A recomendacéo de
ingestdo de fibra alimentar total para adultos é de 20 a 30 g/dia, 5 a 10 g devendo ser sollveis. O betaglucano,
presente na aveia, determina discreta diminuicdo da PA em obesos, efeito ndo observado em individuos com peso
normal.

PROTEINAS DE SOJA

As principais fontes de soja na alimentagéo séo: feijdo de soja, queijo de soja (tofu), farinha, leite de soja e
0 concentrado proteico da soja. O molho de soja (shoyu) industrializado contém elevado teor de sédio, devendo ser
evitado.

OLEAGINOSAS

Ha controvérsias sobre os efeitos da suplementacdo das diferentes castanhas em relacdo a reducédo da
presséo arterial. O consumo de oleaginosas pode trazer beneficios a saude se integradas a um plano alimentar
saudavel.

LATICINIOS

O consumo de duas ou mais porcdes diarias de laticinios magros correlacionou-se a menor incidéncia de
hipertenséo arterial. Tais beneficios provavelmente estdo associados ao maior aporte de calcio.

ALHO
O alho, cujo principal componente ativo é a alicina, tem a¢@o metabdlica, podendo atuar na coagulacao,
aumentando o tempo de sangramento e promovendo discreta reducéo de pressao arterial.

CAFE E CHA
Os polifenois contidos no café e em alguns tipos de chas tém potenciais propriedades vasoprotetoras. Os
riscos de elevacdo da presséo arterial causados pela cafeina, em doses habituais, sao irrelevantes.

CHOCOLATE AMARGO

O chocolate amargo (com alto teor de cacau) pode promover discreta reducéo da presséo arterial, devido
as altas concentracdes de polifenois.

CONTROLE DO ESTRESSE PSICOSSOCIAL

Fatores psicossociais, econdmicos, educacionais e o estresse emocional participam do desencadeamento e
manutencdo da hipertenséo arterial e podem funcionar como barreiras para a adesdo ao tratamento e mudanca de
hébitos. Diferentes técnicas de controle do estresse tém sido avaliadas, porém com resultados conflitantes.
Meditacdo, musicoterapia, biofeedback, yoga, entre outras técnicas de controle do estresse, foram capazes de
reduzir discretamente a pressao arterial de hipertensos.

RESPIRAC;AO LENTA
A utilizacéo da técnica de respiracao lenta, com dez respiragées por minuto por 15 minutos diarios, com ou
sem o uso de equipamentos, tem mostrado redu¢des da pressao arterial.

CESSASAQO DO TABAGISMO

A cessagdo do tabagismo constitui medida fundamental e prioritaria na prevencdo primaria e secundaria
das doencgas cardiovasculares e de diversas outras doengas. N&o hd, entretanto, evidéncias de que, para o controle
de pressao arterial, haja beneficios.
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