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Abordagem dietética na hipertensao arterial
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Nas duas ultimas décadas, verifica-se genericamente na populacdo portuguesa uma reducdo da taxa de
mortalidade por doencas cardiovasculares. Apesar desta tendéncia, as doencas do aparelho circulatério sdo ainda
a principal causa de morte em Portugal e em todos os paises europeus.

Diversos estudos epidemiologicos provaram a associacdo da hipertensao arterial (HTA) a doenga coronaria, AVC e
insuficiéncia renal. De facto, a HTA é o fator de risco cardiovascular modificavel mais frequente e o seu
tratamento e controlo sdo centrais nas estratégias preventivas.

As tdo estudadas alteracBes de estilos de vida tém efetivamente comprovado o papel proeminente da
alimentacdo, tanto na prevencao primaria como no controlo da HTA. Estas alteracdes no estilo de vida sao
apresentadas na tabela e incluem, globalmente: perda de peso quando ha excesso de peso; limite do consumo de
bebidas alcodlicas; adocdo de uma dieta rica em frutas e vegetais, consumo de laticinios magros, reduc¢ado da
ingestdo de lipidos total e lipidos saturados, bem como de colesterol; reducdo do consumo de sddio; aumento da
atividade fisica e cessagdo tabagica.

A nivel da prevencdo, a modificacdo destes fatores em individuos com pressdo arterial normal leva, de facto, a
uma diminuicao na pressao arterial, que pode ser mais ou menos significativa, dependendo da dose e da duragdo
das mesmas.

Nestas cinco grandes altera¢des de estilos de vida, o dietista ou nutricionista pode e deve ter um papel ativo ao
contribuir com o estabelecimento de plano nutricional adaptado as necessidades, objetivos realistas e motiva¢des
do utente. Porque recomendagdes genéricas, nomeadamente de limitacdo do consumo de sodio, ndo sao, na
maioria dos casos, suficientes para a adesdo - € necessaria uma abordagem completa de alteracdo de habitos
alimentares.

De forma global, todos os profissionais de salde podem ter um papel na prevenc¢do da HTA e na reducdo do risco
de complicag¢des relacionadas com a pressao arterial elevada.
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ALTERACOES DE ESTILO DE VIDA PARA PREVENGCAO E CONTROLO
DA HIPERTENSAO*

Modificagdo Recomendagio Redugdo da pressio
arterial sistélica
Perda de peso Manter um peso normal (IMC | 5-20 mmHg/10 kg
de18.5-249 kg/m?)
Adotar a dieta Consumir uma dieta rica em 8-14 mmHg
DASH*™ frutas, vegetais e laticinios

magros, reducdo do teor de
gordura saturada e gordura total
Reducdo teor sodio | Reduzir o consumo até 100

da dieta mmol por dia (2.4 g de sédio ou | 2-8 mmHg
6 gdesal)

Atividade fisica Praticar reqularmente
atividade fisica aerdbia, como | 4-9 mmHg
caminhadas moderadas (pelo
menos 30 min/dia na maioria
dos dias da semana)
Moderagdo no Limitar o consumo até 2 2-4 mmHg
consumo de dlcool | bebidas/dianos homens e até 1
bebida/dia nas mulheres

*Para reducdo global do risco cardiovascular, a cessagdo tabagica é fundamental.
**DASH - Dietary Approaches to Stop Hypertension.
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