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RESUMO

A Hipertensao Arterial Sistémica (HAS) € uma doencga crénica multifatorial, caracterizada
pela elevagao persistente da pressao arterial, sendo um dos principais fatores de risco
para doencgas cardiovasculares. Evidéncias cientificas indicam que habitos alimentares
inadequados, sedentarismo e consumo excessivo de sodio e ultraprocessados
contribuem significativamente para o desenvolvimento e agravamento da doenca. O
objetivo deste estudo é analisar a influéncia da alimentagdo e do estilo de vida no
tratamento nutricional da hipertensdo arterial, a partir de uma sintese de estudos
publicados entre 2020 e 2025. A literatura demonstra que a adocdo da dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension), rica em frutas, verduras, leguminosas,
laticinios desnatados e pobre em sédio e gorduras saturadas, esta associada a redugao
significativa dos niveis pressoricos e melhora da saude cardiovascular. Além disso, a
pratica regular de atividade fisica, controle do peso corporal, cessagao do tabagismo e
moderacgao no consumo de alcool sao fatores essenciais no manejo nao farmacoldgico
da hipertensdo. Assim, o tratamento nutricional aliado a mudangas no estilo de vida
mostra-se uma abordagem eficaz, sustentavel e de baixo custo para o controle da
pressao arterial e a prevencao de complicagdes associadas a HAS.
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