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HIPERTENSAO _
ARTERIAL SISTEMICA
(HAS) PARTE 2

Valores de Referéncia para detectar a Doenc¢a?

Pressao otima: < 120X80 A % )/%//
Pressdao Normal: 120X80 até 129X84 2

Pré-hipertensao: 130X85 ate 139X89 “para medida no consultorio
meédico”

Hipertensao: 140X90 (medida em consultorio)

Hipertensao: 130X80 ou maior que essa medida, quando o paciente
mede em casa, chamada MRPA (monitorizacao residencial da pressao
arterial).

FONTES: SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA DIRETRIZ BRASILEIRA DE

HIPERTENSAO ARTERIAL - 2020 DIRETRIZES BRASILEIRAS DE HIPERTENSAO VI -
CAPITULO 5
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POR QUE E IMPORTANTE
CONHECER ESSES VALORES?

Servem para chamar a atencao e adotar medidas
preventivas, a fim de evitar complicacdes e adquirir
outras doencas cardiovasculares e do diabetes.

COMO CONTROLAR A HAS COM
A ALIMENTACAO?

DIETA DASH

Abordagens dietéticas para parar a hipertensao:
E considerada uma dieta completa rica em fibras, proteinas, calcio,
potdssio e magnésio, eficaz para reduzir a Hipertensao, controlar o
colesterol, o diabetes e ativa o metabolismo (emagrece).
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Dieta Dash

E fundamental a mudanca de comportamento e adesdo alimentar
saudavel para o controle da pressao arterial. A elevacao da pressao
arterial esta totalmente ligada ao aumento de peso e da circunferéncia
abdominal.

E necessario manter os seguintes valores de circunferéncia abdominal:
Homens < 102cm

Mulheres < 88cm

IMC < 25 Kg/m? (indice de massa corporal)

A dieta DASH potencializa o efeito de orientacdes para o
emagrecimento e reduz o risco de doencas cardiovasculares.

Um alto grau de adesao a dieta reduziu em 14% o desenvolvimento da
hipertensao.
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ALIMENTOS
ESCOLHIDOS

Texto e criacdo: Ana Paula Fonseca Rosa Pascoal | Interna
do 52 Ano de Medicina

Arte: Myrelly Ferreira Galvao | Dicom/TCE (estagidria
convénio TCE-GO/CIEE/UFG)

N/

Sustentdvel

Quais as recomendac¢oes da Dieta
DASH?

Escolher alimentos com pouca gordura saturada, colesterol e gordura total como:
carne magra, aves e peixes em peguenas quantidades.

Comer muitas frutas e hortalicas de 8 a 10 porcdes por dia (uma porcao € igual a
uma concha média). Incluir 2 ou 3 porcdes de laticinios desnatados ou
semidesnatados por dia.

Preferir os alimentos integrais como:
P3ao, cereais e massas ou de trigo integral.

Comer oleaginosas (castanhas), semente e graos de 4 a 5 porcdes por semana:
castanhas - 40g; sementes - 14g; feijao ou ervilhas - %2 xicara

Reduzir a adicdao de gorduras e utilizar 6leos vegetais insaturados, (azeite, canola,
soja ou milho) margarina light, feijdo ou ervilhas - %2 xicara

Reduzir a adicao de sal aos alimentos;
Evitar molhos e caldos prontos (industrializados)

TR
Diminuir ou evitar doces e bebidas com acucar. Iso
NG
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