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RESUMO 

A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS) é uma doença crônica multifatorial, caracterizada 
pela elevação persistente da pressão arterial, sendo um dos principais fatores de risco 
para doenças cardiovasculares. Evidências científicas indicam que hábitos alimentares 
inadequados, sedentarismo e consumo excessivo de sódio e ultraprocessados 
contribuem significativamente para o desenvolvimento e agravamento da doença. O 
objetivo deste estudo é analisar a influência da alimentação e do estilo de vida no 
tratamento nutricional da hipertensão arterial, a partir de uma síntese de estudos 
publicados entre 2020 e 2025. A literatura demonstra que a adoção da dieta DASH 
(Dietary Approaches to Stop Hypertension), rica em frutas, verduras, leguminosas, 
laticínios desnatados e pobre em sódio e gorduras saturadas, está associada à redução 
significativa dos níveis pressóricos e melhora da saúde cardiovascular. Além disso, a 
prática regular de atividade física, controle do peso corporal, cessação do tabagismo e 
moderação no consumo de álcool são fatores essenciais no manejo não farmacológico 
da hipertensão. Assim, o tratamento nutricional aliado a mudanças no estilo de vida 
mostra-se uma abordagem eficaz, sustentável e de baixo custo para o controle da 
pressão arterial e a prevenção de complicações associadas à HAS. 
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