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Claire Lynch Nutricionista Registada

Porque interessa a pressao sanguinea?
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O que é Hipertensao?

A pressao arterial é a forca que o sangue
exerce nas paredes das artérias a medida
que é bombeado pelo coracao. Quanto

E uma das causas de morte prematuras
maior a pressiao, mais forca o coracao mais prevenivels e trataveis no
tem de fazer para bombear. mundo inteiro.

J

A pressdo arterial é escrita com 2 numeros.
O primeiro nimero (pressao sistolica)
representa a pressao nos vasos sanguineos
quando o coragao contrai ou bombeia.

O segundo numero (pressao diastolica)
representa a pressao nos vasos quando o
coracgao relaxa entre batimentos. Ambos
sdo medidos em milimetros de mercurio
(mmHg).

Ha4 forte evidéncia de que agir para
reduzir a pressao arterial reduz o risco
destas condicgoes. Isto acontece porque se
a pressao arterial for demasiado alta,
coloca pressao adicional no coragao e nos
vasos sanguineos do coragao e de outros
érgaos, como o cérebro, rins e olhos.

A hipertensao diagnostica-se quando a pressao arterial atinge 140/90 mmHg ou

superior (se a leitura foi realizada na farmacia ou consultério de medicina geral),
e 135/85 mmHg ou superior (quando medida em casa).
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Sintomas
Tensao muito alta pode causar sintomas como dor de cabeca, visao turva,

dor no peito, nduseas e vémitos, hemorragia no nariz, e confusao.

No entanto, a hipertensao geralmente nao provoca sintomas;
por isso, é importante medir regularmente a sua pressao arterial.

O Servico Nacional de Satide Britanico recomenda Pode fazer isso em casa com o seu proprio
que todas as pessoas acima de 40 anos medidor de pressao arterial, ou numa

o facam a cada 5 anos, e que as pessoas de farmdcia local, ou falar com o seu médico
ascendéncia Africana, Afro-Caribenha ou Indiana  de familia, que também pode avaliar o seu
que podem ter pressao alta numa idade mais risco juntamente com outras condigoes
precoce, mecam a tensdo arterial antes disso. de satide associadas.

Se estiver preocupado(a) com quaisquer sintomas ou se as suas leituras
foram altas, fale sempre com o seu médico.

Excesso de peso @;4 Cafeina
o q ue ou obesidade =7

aumenta Stress

: Sedentarismo
O FISCO (nao ser Etnicidade (ascendéncia
de ter fisicamente ativo) Africana, Afro-Caribenha ou

. Indiana)
Consumir

pressao demasiado sal ‘“—— 9 Genética

diet
alta? r:ble: » 10 Idade avancada
eber demasiado
alcool

5 Fumar

Prevengﬁo Mudancas positivas no estilo de vida podem reduzir
a probabilidade de ter hipertensao ou podem ajudar a
reduzir a pressao arterial se ja estiver elevada.

Como pode ver, na lista acima, os
primeiros 7 dos 10 fatores de risco
listados podem ser modificados com
mudancas no estilo de vida.

Podem até, por
vezes, eliminara
necessidade de
farmacos.

Aumentar a atividade fisica, reduzir ou eliminar o alcool, gerir o stress e parar de fumar
podem reduzir o risco de hipertensao.
Ter um peso corporal saudavel reduz o risco de HTN e sabemos que consumir uma dieta

saudavel, de base vegetal, ajuda as pessoas a alcancar esse objectivo.
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Qual o impacto da dieta na pressao arterial?

As pessoas que seguem uma dieta de base vegetal tém habitualmente pressao
arterial mais reduzida que aqueles que consomem produtos animais.

Muitos componentes de uma dieta com base em alimentos vegetais integrais (WFPB) podem
contribuir para isto - desde aumentar nutrientes que beneficiam o controlo da pressao
arterial, até eliminar ou reduzir os componentes nocivos de alimentos de origem animal
ou ultra-processados que prejudicam a pressao arterial.

Alimentos vegetais integrais geralmente tém pouca gordura

e sdo ricos em fibra, por isso sdo mais saciantes e ajudam a manter

um peso saudavel,o que reduzoriscode HTN. » ¢ g y
aClaos goracs omega-o

Aumentar a quantidade de plantas consumidas ird aumentar RN <

a ingestao de folato. Pessoas com ingestdo maior de folatos =7 \\B

demonstram ter um risco menor de desenvolver HTN. J
Polifendis e outros fitonutrientes (nutrientes das plantas) (¢ \H tg .
encontrados apenas em alimentos vegetais minimamente '\:( PYue

~ . 7 . ~ . o @
processados estdo associados com niveis de pressao arterial P o I L f en 6 IS
melhorados. Isto acontece através de varios mecanismos, incluindo

o efeito anti-oxidante e protecao das paredes dos vasos

sanguineos. Estes compostos sio encontrado em abundancia % & . ;)
em alimentos como frutos vermelhos, vegetais de cores intensas, ~ 4
cacau, cha verde, frutos secos e cereais integrais. -

Nitratos dos vegetais, especialmente da beterraba e \v
vegetais folhosos escuros (ao contrdrio dos encontrados em carnes
processadas) promovem o relaxamento e a dilatacao dos vasos
sanguineos, o que reduz a pressao arterial.

Acidos gordos 6mega-3 encontrados em nozes, sementes
de canhamo, linhaca e chia, também ajudam a relaxar e
dilatar os vasos sanguineos. Também podemos suplementar
com acidos gordos 6mega-3 de cadeia longa, através de
suplementos de 6mega-3 derivados de algas.

O magnésio tem efeitos benéficos semelhantes nos vasos
sanguineos, ajudando a prevenir e tratar a hipertensao.

O magnésio encontra-se em vegetais folhosos, feijoes e
lentilhas, sementes, frutos secos e cereais integrais.

Ingerir muitos vegetais com e sem amido, e outros alimentos
como tofu, abacate, bananas e feijoes fornece potdssio.
Aumentar a propor¢ao de potdssio relativamente ao sédio na
nossa dieta melhora o controlo da pressao arterial.
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O que devo comer? >

Isto inclui:

Pondere sempre se ha algum alimento
vegetal integral que possa adicionar a sua : .
refeicao, ou qualquer troca que possa fazer R 1 (feijoes, |~entilhas,

para evitar os alimentos menos sauddveis e ] soja, e graos-de-bico)
incluir mais plantas.

Alimentos principais para
baixar a pressao arterial
= /’/

Cereais integrais ou vegetais com amido, tais como
batatas-doces ou batatas assadas, sio uma boa base para
uma refeicdo - lembre-se de manter a pele nas batatas e
evitar molhos ricos em gordura como manteiga e queijo.

Linhaca - pelo
menos 30 g por dia

Alimentos que mostraram diminuir a pressao arterial
incluem cereais integrais; beterraba e sumo de
beterraba; vegetais verdes como couves de Bruxelas,
kale e brécolos; aveia; cha - particularmente hibisco e
cha verde; cacau (na forma de pé ou pedacos de cacau,
ou chocolate preto), sementes de linhaca e alho.

Cereais integrais  exemplode
- 3 porgoes por dia porcao de
N arroz integral

Escolher alimentos vegetais integrais ird Pio de ico
naturalmente aumentar a sua ingestao de fibra. farinha Ric ‘
Lembre-se de escolher versoes integrais de pao, arroz, integral Papa de Wala Gy ¥

e massa, e nao se esqueca de experimentar outros cereais aveia
também, como trigo-sarraceno, quinoa, aveia e centeio.

Lembre-se de incluir fontes de acidos gordos 0mega-3 Sumo de beterraba -%
— pelo menos 1 colher de sopa de sementes de linhaca - 250 ml por dia ;

ou de chia moidas, 2 c.s. de sementes de canhamo, ou
pelo menos 6 metades de noz. Podem ser colocados por
cima dos pequenos-almocos, sopas ou saladas.

Cha de hibisco
-2a3 copos por dia

Use muitas ervas (frescas e secas), e especiarias em
vez de demasiado sal para dar sabor aos alimentos, e
adicione citrinos ou vinagre para avivar o sabor.
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O que devo evitar ou limitar?

Limitar sodio a 2,5 gramas/dia - igual a 6 gramas (colher de cha) de sal de
mesa. Sais como o sal rosa dos Himalaias, sal do mar (p.ex. sal do mar Maldon) e
sal grosso consistem todos de cerca de 99% cloreto de sédio, o que é o mesmo
‘ que o sal de mesa.

Comer alimentos vegetais integrais
naturalmente reduz a ingestao de sédio

e aumenta a do potassio. Evite adicionar
grandes quantidades de sal durante a
cozedura e mantenha os condimentos
salgados fora da mesa. Se necessdrio, use sal
de potassio, excepto se o seu médico nao
o aconselhar devido a problemas renais.

Seja qual for a cor ou o preco do sal, é @
o contetido de sédio que interessa. O

excesso de sddio altera o balanco de

fluidos, aumentando a pressao arterial.

A maior parte do sédio alimentar vem

de alimentos processados, carnes,
queijos, molhos, e ndo de refeicoes
cozinhadas em casa.

Eliminar carne vermelhae A gordurasaturada Eliminar todos os outros
processada como bacon, salsichas,  contribui paraarigidez produtos animais — aves,
presunto, hamburgueres, carnes e estreitamento das peixe, ovos e laticinios. Os
enlatadas e salame. Sabemos que paredes dos vasos produtos animais nao tém
sdo uma causa direta de cancro e sanguineos o que fibra, tém muita gordura
também tém muito sal, gordura aumenta a pressao saturada e nao contém muitos
saturada, e outros compostos arterial. dos nutrientes benéficos
prejudiciais. encontrados em plantas.
Limitar alimentos altamente processados, Estes alimentos afetam diretamente
hidratos de carbono refinados e bebidas a pressao arterial, e tém poucos
acucaradas para reduzir a ingestao de sédio, nutrientes e fibras mas muitas

frutose e gordura saturada.

calorias, contribuindo para o ganho
de peso.

-

(" X

Cafeina
A evidéncia sobre a cafeina é pouco
clara: algumas pesquisas mostram

que aumenta a pressao arterial,
especialmente em quem tem tendéncia
para HTN, enquanto outros estudos
sugerem que os polifendis no café
podem ser protectores. Esta variagao
poderd dever-se a diferencas genéticas
no metabolismo da cafeina. Portanto,
procure conselho individualizado,

mas podera ser util tentar reduzir a
ingestao de cafeinase tiver
pressao arterial alta.

Evitar o dlcool. Aumenta o risco de doenca
cardiaca hipertensiva, e outras condi¢oes
criticas causadas pela pressao arterial
alta como AVC hemorragico ou aneurismo
da aorta. O prejuizo do dlcool supera
quaisquer beneficios dos compostos
vegetais em bebidas como vinho tinto. E
melhor obter estes beneficios comendo
diretamente as uvas.
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Suplementos alimentares

Por favor consulte o nosso Guia Eatwell de Base Vegetal para obter informagado sobre quais
os suplementos que recomendamos se seguir uma dieta 100% ou predominantemente de
base vegetal.

Outros fatores de estilo de vida

Atividade fisica

Incorporar mais movimento e atividade fisica planeada na sua rotina

tem beneficios positivos na pressao arterial. Todas as formas de atividade
fisica mostram diminuir a pressao arterial. HIT

Isto inclui: (treino
intervalado de
altaintensidade)

Treino de resisténcia Atividade aerobica (como Treino combinado
dinamica (forga) andar, correr, dancar e ciclismo)  (resisténcia e aerdbico)

Mas o exercicio isométrico mostrou ser o mais eficaz para reduzir a
pressao arterial sistolica e diastodlica.

O que é o exercicio isométrico?

Significa simplesmente manter certas posicoes
ativamente durante um curto periodo de tempo,
descansar e repetir.

Um bom exemplo é o agachamento contra a parede.
Mantemos simplesmente uma posicao de cadeira
(ou num angulo menos severo) enquanto as costas
estao encostadas a uma parede. Pode selecionar o seu r e cgs e
préprio angulo do joelho de acordo com capacidade e Facil #lelc"
a percepgao de esforco. Pode comegar com uma TEP
(taxa de esforco percebido) de 3-4/10, gradualmente
aumentando para 8-9/10 no quarto agachamento.

Um exemplo de protocolo é manter a
posicao durante 2 minutos, descansar
1-4 minutos, e depois repetir 4x, 3 vezes

Podem ser encontrados videos online para exercicios por semana.

isométricos em casa que podem ser realizados sem

equipamento ou com equipamento minimo como E lembre-se, para saude geral
bandas de resisténcia. Este tipo de treino de forca (e devemos incluir movimentos

outras forrpas) nao s6 beneficiara a pressao arterial mas aerébicos, de resisténcia e de
também ajudard a manter a massa muscular, a forca
dos ossos, e a estabilidade a medida que envelhece.
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equilibrio todas as semanas.
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As melhores atividades sao as de que mais desfruta e
que portanto ira fazer consistentemente.

Fazer atividades com outras pessoas pode reduzir o ‘
stress e afetar positivamente a pressao arterial. Tente
atividades de grupo como dancar, bowling, caminhadas ‘

ou aulas no ginasio para construir ligacoes sociais.

A atividade fisica diminui a pressio arterial mais
significativamente em pessoas que ja sofrem de
hipertensao, tornando-a um tratamento e intervencao
muito eficaz.

Gerir o stress O stress contribui para alta pressao arterial. Stress
cronico ou a longo prazo é particularmente nocivo.

Aprenda a gerir o stress passando tempo na
natureza; praticando mindfulness, meditacao,
yoga, ou mantendo um didrio; e encontrando
outras atividades que ajudam a relaxar e acalmar.

Criar relacoes saudaveis e gerir as expectativas
de si e dos outros é um pilar essencial de um estilo de
vida saudavel.

Pare de fumar

Os quimicos no fumo do tabaco
podem danificar o seu coragcao

e vasos sanguineos. Fale com

o seu médico de familia sobre

qual o apoio local disponivel para o {
ajudar a deixar de fumar e peca §
ajuda e encorajamento aos seus (;3
entes queridos.

Por favor note:
Se planear introduzir melhorias significativas na qualidade da sua dieta e estilo de vida, fale
com os seus profissionais de satide para que o possam apoiar.

E possivel que possa necessitar de reduzir a sua medicagdo para a pressio
arterial (ou para outras condigoes), e podera até ser capaz de
deixar de os tomar, ao longo do tempo.
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