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Mede a Pressao arterial; Controla-a; Vive mais tempo

Uma alimentacédo saudavel pode ajudar a combater e prevenir a HTA

Pais e Cuidadores

A hipertensdo arterial (HTA) é uma patologia que pode afetar todas as idades, contribuindo para o aparecimento
de graves problemas como insuficiéncia cardiaca ou enfarte agudo do miocardio, doenga renal ou acidente
vascular cerebral.

Sabe-se que o tipo de alimentagao tem um papel determinante na saude cardiovascular das populagdes.

Em idade pediatrica, a HTA pode ser secundaria a uma patologia identificada (como a coartagdo da aorta, a
doencga renal crénica ou uma doenga enddcrina) ou ser uma situagdo de origem desconhecida ou primadria.

Atualmente verifica-se um nimero crescente de criangas e adolescentes com HTA primaria ou essencial, que se



associa a uma tendéncia familiar e a fatores de risco cardiovasculares, como a obesidade, diabetes e

hipercolesterolemia.

Erros nutricionais e falta de atividade fisica sdo fatores major que contribuem para esta situacdo. Importa
intervir nas familias, ensinando sobre a importancia de proporcionar um ambiente saudavel para os seus filhos,
com uma nutri¢cdo adequada, livre de téxicos, exercicio fisico adaptado a idade e condigao fisica, habitos de sono
regulares e sauddveis e baixo nivel de stress psicolégico.

Perante o diagndstico de hipertensao e obesidade, é fundamental intervir na mudanca para habitos alimentares
saudaveis, erradicando erros que contribuem de forma transversal a todas as doencas cardiovasculares além da
hipertensao, como a dislipidemia e a diabetes. Esta intervencao é igualmente Util nas criancas com hipertensao
secunddria, contribuindo também nestas para uma vida mais sauddvel, mesmo que ndo seja a parte mais

importante no tratamento.

Assim, os principais aspetos a reter relativamente aos cuidados com a alimentagao, sio:
1. Restri¢ao de sal
Estd demonstrado em estudos na populacdo adulta e pediatrica que uma dieta com pouco teor de sal baixa a
pressdo arterial. Isso comeca logo no periodo neonatal, com os habitos instituidos durante a diversificacdo
alimentar e depois durante todo o crescimento e adolescéncia. Salienta-se que também o consumo de
refrigerantes contribui para maior ingesta de sal. Assim, as principais guidelines sobre Hipertensdao em Idade
Pediatrica (Academia Americana de Pediatra, Sociedade Europeia de Hipertensdo) e a Organizacdo Mundial de
Saude, recomendam uma ingestdo de menos de 5g de sal (2,3g de sodio) por dia. COMO SE CONSEGUE ISTO?
Por exemplo:
e nao levar o saleiro para a mesa e diminuir ou evitar a adicdo de sal na confecdo das refeicGes;
o ler os rotulos dos alimentos e optar por alimentos com menor quantidade de sédio;
e evitar alimentos salgados e pré-preparados (batatas fritas de pacote, aperitivos salgados, enchidos,
fumados, alguns queijos (flamengo, fundido, azul, edam, mais secos e maturados como de Evora, de
Serpa, da llha...), azeitonas, sopas instantaneas, enlatados, caldos de carne, manteiga com sal, pizzas,
lasanhas, bolachas, cereais de pequeno almogo).
e substituir o sal por ervas aromaticas na confecdo das refeicbes (exemplos: salsa, horteld, coentros,
orégdos, tomilho, alecrim, ...) e por especiarias (exemplos: pimenta, colorau/pimentdo, acafrdo, noz-

moscada, caril, ...) ou sumo de lim3o.

2. Dieta DASH - Dietary Approaches to Stop Hypertension (ou Dieta para parar a Hipertensao )
Dieta rica em frutos, vegetais, laticinios com menor teor de gordura e sal, cereais integrais, peixe, frango e carnes

vermelhas magras, azeite, nozes e outros frutos secos ingeridos com moderacdo. As por¢des diarias de alimentos



recomendadas nesta dieta para uma populagdo geral de hipertensos sdo: 4 a 5 porgles de fruta, 4 a 5 de
vegetais, 2 ou mais de produtos lacteos magros, 6 de cereais integrais, 6 de peixe, aves ou carnes magras, até 2
a 3 porgoes de 6leos e gordura e no maximo uma porcdo agucar (ou nenhuma). Ndo estdo estudadas estas
porcdes da dieta DASH para todas as idades pediatricas, mas respeitando-se a dose de por¢des para cada idade,
no ambito de uma alimentagdo sauddvel e com baixo teor de sal, contribui-se para valores mais baixos de
pressao arterial.

Varios estudos comprovam e recomendam que a instituicdo deste tipo de dieta, muito semelhante a de tipo
mediterranico tradicionalmente recomendada em Portugal, se associa a valores mais baixos de pressao arterial.

3. Ingestao hidrica
Aconselha-se a ingestdo frequente de liquidos (agua, sumos naturais) ao longo das 24h, assegurando um aporte

de cerca de 1,5L.

Pequenos gestos podem trazer grandes contribuicdes para a saude de todos. Estimule os seus filhos a participar

no concurso Children's Art Contest, uma iniciativa da: World Hypertension Day May 17, 2021

O Grupo de trabalho de HTA da SPP apoia e promove esta ideia.

Sugestdes para consulta:

http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

wWWwWw.spp.pt -Grupo de Trabalho de HTA
https://www.facebook.com/Grupo-HTA-em-Pediatria-976145945773384

https://www.whleague.org/index.php/features/world-hypertension-day
https://www.whleague.org/index.php/news-awards-recognition/art
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