HIPERTENCAO

Amora ajuda a reduzir o risco de doencas
cronicas, como hipertensao e obesidade

As frutas sao ricas em antocianinas, antioxidantes que Ihes dao sua coloracao
escura
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A amora é fruto da amoreira preta, cultivada principalmente na regido Sul do Brasil, uma
vez que é nativa da Asia e Europa bem adaptada a regides mais frias com invernos bem
caracteristicos. A amora € um fruto com cerca de quatro a sete gramas, de coloracao
negra e sabor acido. E uma planta rdstica que apresenta baixo custo de producao e requer
pouca utilizac@o de defensivos agricolas (agrotoxicos). Atualmente as amoras estao
disponiveis na forma fresca (in natura) e também congeladas ou processadas na forma de
geleias, sucos, polpas, entre outros produtos a fim de utilizar toda a producéo antes que 0s
frutos estraguem devido a fragilidade.

Nutrientes da amora

A amora apresenta significativo valor nutricional uma vez que é composta 85% de agua,
10% de carboidratos e fonte de vitamina A, vitamina C e minerais como ferro, cobre, zinco,
magnésio e potassio. A fruta da amoreira contém ainda acidos graxos essenciais como o
linoléico e o linolénico, que seres humanos nao podem produzir. Esses compostos
possuem func¢Bes benéficas como melhora da resposta imunoldgica e anti-inflamatéria.
Além disso, a amora € uma grande fonte de antioxidantes naturais como os flavonoides e

as antocianinas.

A amora apresenta significativo valor nutricional uma vez que é composta 85% de agua,

10% de carboidratos e fonte de vitamina A, vitamina C e minerais como ferro, cobre, zinco,
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magneésio e potassio. A fruta da amoreira contém ainda acidos graxos essenciais como o
linoléico e o linolénico, que seres humanos ndo podem produzir. Esses compostos
possuem fungBes benéficas como melhora da resposta imunoldgica e anti-inflamatoria.
Além disso, a amora € uma grande fonte de antioxidantes naturais como os flavonoides e

as antocianinas.

As antocianinas sdo pigmentos que conferem uma colora¢éo que varia entre o laranja,
vermelho e azul. Estudos realizados nos Estados Unidos, Franca, Chile e no México
mostram teor de antocianinas de 70 a 201 mg para cada 100 g de fruta, considerado
excelente. Em Minas Gerais, pesquisas mostraram que as amoras Brasileiras
apresentaram 116 a 194 mg de antocianinas para cada 100 g de fruto fresco e de 123 a
233 mg de flavonoides totais a cada 100 g de amora fresca.

Os flavonoides, incluindo as antocianinas apresentam efeitos fisiol6gicos capazes de

reduzir o risco de doencas crénicas (obesidade, hipertensao, doengas

cardiovasculares, cancer) uma vez que pode ter acéo antialérgica, antiviral, antitumoral,

acOes antiinflamatorias e antioxidantes, impedindo a acdo dos radicais livres sobre as

células.

Compare as quantidades de antocianinas e flavonéides em outros alimentos:

Teor de antocianinas em 100g Flavonoides totais em 100g

Nectarina 0,27 mg 28,78 mg
Morango 1,22 mg 107 mg
Repolho roxo 7,89 mg 75 mg
Berinjela 1,27 mg 85 mg
Alface roxa 4,49 mg 102 mg

Fonte: Publ. UEPG Ci. Exatas Terra, Ci. Agr. Eng., Ponta Grossa, 19(1): 17-30, jan/jun.
2013

Estudos epidemiolégicos, desde 2004, ja tém demonstrado que existe uma correlacédo
entre o consumo de frutas fontes de antioxidantes (antocianinas) e a reducao de doencas
crbnicas como cancer, doencas cardiovasculares e doencgas neurodegenerativas.
Pesquisas mostram que os flavonoides presentes na amora agem principalmente na
reducéo de risco cardiovascular pelo mecanismo primario de coagulacdo plaquetaria,
aumento da circulacdo da lipoproteina de alta-densidade HDL, responsavel por diminuir os
niveis de LDL colesterol (ruim) e por fim, aumentando a atividade removedora de radicais

livres que podem levar a oxidacéo das gorduras na corrente sanguinea.
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Outro composto comum na amora é o acido elagico, um constituinte fendlico da fruta com
fungbes antimutagénicas e anticancerigenas. Além disso, s&o atribuidas as frutas da
amoreira outras propriedades, como o controle de hemorragias em animais e seres

humanos e controle da presséo arterial.

O acido ascorbico (vitamina C) também presente na amora desempenha varias funcdes
no metabolismo, dentre eles 0 aumento da resisténcia organica e a formacao

do colageno, além disso, interfere no metabolismo do ferro, da glicose e na salude dos
dentes e gengivas, além de agir sinergicamente com as antocianinas e compostos

fendlicos com a agéo antioxidante.

Em 100 g de amora temos em média 5 a 6 g de fibras, principalmente fibras sollveis

responsaveis por auxiliar o peristaltismo, que é o movimento involuntario do trato
digestorio, diminuindo aconstipacao. Além disso, a pectina (tipo de fibras) aumenta o
tamanho do bolo intestinal, formando uma espécie de gel o que também facilita o
funcionamento intestinal.

Como consumir a amora

Por fim a amora pode ser encontrada atualmente in natura em supermercados e feiras e
podem ser adicionadas a iogurtes, cereais integrais ou associadas a outras frutas (saladas
de frutas). Encontra-se amora também na sua forma congelada, que pode ser consumida
na forma de sucos associada a outras frutas e ervas para potencializar o efeito
antioxidante como suco de agua de coco com amora e horteld. Por fim, as geleias também
podem ser inseridas na alimentacao, porém devemos nos atentar a quantidade de acgulcar
que elas possuem. Atualmente ja temos geleias de frutas sem adi¢éo de acUcares e de

adocantes.

Hipertensao mal tratada pode causar
insuficiéncia renal

Veja como pressao arterial elevada prejudica a saude dos rins
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A relacdo entre a hipertensao arterial e a sadde dos rins € um bindmio extremamente
importante, pois a hipertenséo arterial pode prejudicar a salde dos rins ou 0s rins serem
responsaveis pelo aumento da pressao arterial. Classicamente dizemos que 0s rins sédo

vitimas da ou culpados pela hipertenséo arterial.

A pressao arterial nada mais é do que uma forca fisica através da qual o sangue
bombeado pelo coracdo ?caminha? por uma via (artérias) para levar os suprimentos
necessarios aos 6rgaos. Quando a pressédo esta aumentada (hipertensao arterial) a forca
que o coracao precisa fazer para bombear o sangue é maior, pois a via (artérias) esta
menos complacente, isto é, as artérias oferecem maior resisténcia a passagem do sangue.
Esta forca maior que ?empurra? o sangue para frente resulta em lesdes na parede das
artérias, e essa lesdo acomete todas as artérias, de calibre grande ou pequeno

(arteriolas).

Isso vale para os rins também. Frente a elevacao da pressao (hipertensao arterial) as
artérias e arteriolas renais sdo acometidas, resultando em perda progressiva da funcao
excretora do érgdo. Em outras palavras, na medida em que 0s vasos renais séo lesados,
ocorrem alteracdes na capacidade de excretar o excedente de volume que deveria ser
eliminado, bem como de algumas substancias (produtos do metabolismo). Entéo, se os
rins deixam de eliminar o volume excedente, este por sua vez, pode aumentar ainda mais

a pressao arterial.

E importante frisar que o comprometimento renal causado pela hipertensao arterial ocorre
de maneira lenta e insidiosa, portanto, ndo se acompanha de sintomas ou sinais
indicativos de que algum problema renal esta em curso. Este € sem duvida o principal

problema da hipertenséo.

Além disso, algumas populagdes de pacientes estdo sob maior risco de evoluir para

adoencarenal cronica, e entre eles, além da hipertensao em si, estdo os idosos, 0s
obesos (IMC > 30 kg/m2) e diabéticos (tipo 1 e tipo 2).
N&o espere o aparecimento de sintomas ou sinais que possam sugerir

alteracbes nos rins, pois nesta circunstancia possivelmente o dano renal ja se
instalou
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Assim, a falta de controle da pressao arterial, do diabetes, dos niveis de colesterol e 0
tabagismo contribuem nado apenas para a piora da saude dos rins, mas também para uma

evolucao pior da doenca renal crénica.

De que forma entdo poderiamos rastrear a funcéo renal para saber se esta ou ndo
ocorrendo algum problema? Os exames iniciais utilizados para rastreamento da funcao

renal sdo a dosagem da creatinina e o exame de urina tipo 1.

A creatinina € um produto da degradacao das células musculares, produzida em uma taxa
praticamente constante. Quando os rins estao funcionando normalmente, a creatinina é
retirada do sangue e eliminada pela urina, no entanto, quando a funcédo renal esta
diminuida, a creatinina nao é excretada de forma adequada e seus niveis aumentam no

sangue, indicando que ha algum problema na funcao dos rins.

Uma maneira de estimar a fungéo renal € através do calculo da taxa de filtrac&o
glomerular estimada (TFGe). Esta estimativa é feita a partir de formulas propostas pelas
diretrizes internacionais em nefrologia. Assim, é considerado portador de doenca renal
cronica a pessoa que, independente da causa, apresente por pelo menos trés meses
consecutivos uma TFGe < 60ml/min/1,73m2,

Outra forma de avaliar é pelo exame de urina tipo 1. Minimamente o exame nos dara
indicios da perda de proteina (albumina) que também é um indicativo de alteracédo da
funcéo renal, pois normalmente ndo ha perda de proteina (albumina) pela urina. Caso o
exame mostre uma perda mais importante, podemos lancar mao de outros exames para
investigar melhor a quantidade de proteina (albumina) perdida nas 24 horas e também

avaliar os rins por meio de exames de imagem como a ultrassonografia.

Em resumo, a hipertenséo arterial pode lesar os rins, e consequentemente comprometer a
saulde renal sem que tenhamos consciéncia desta situacao, e desta forma, é importante a
determinacéo da creatinina e a realizacdo de um exame de urina em todos os hipertensos,
pelo menos uma vez ao ano, para que se possa detectar e/ou acompanhar a evolucao

desta doenga que, como dito muitas vezes, € silenciosa.

Para prevenir a evolucao da doenca renal é fundamental o controle da presséo arterial.
Assim, para hipertensos e/ou diabéticos sem indicios de doenca renal a meta preconizada
€ abaixo de 140/90 mmHg e para pacientes diabéticos com albuminuria é abaixo ou igual a
130/80 mmHg.

Saiba mais

10 maneiras de prevenir a hipertensao

Seus habitos ajudam a prevenir hipertensdo?
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Alimentos que combatem a hipertensao

Além disso, a adocdo de medidas para modificacao do estilo de vida como, evitar o
sobrepeso ou obesidade, reduzir a quantidade de sal na dieta, ingerindo menos de 2g de
sédio/dia (5 g/dia de sal de cozinha), abandonar o tabagismo, evitar alimentos gordurosos
e ter atividade fisica regular, praticando 30 minutos/dia (150 min/semana) sdo medidas
extremamente importantes.

Como se pode ver, a saude renal associada a hipertenséo requer medidas simples de
rastreamento, modificacdes no estilo de vida e tratamento continuo da hipertenséo para se
atingir e manter o controle pressorico adequado. Nao espere o0 aparecimento de sintomas
ou sinais que possam sugerir esta alteracdo, pois nesta circunstancia, possivelmente o
dano renal ja se instalou e a proxima medida sera evitar que ele progrida. Ao nascermos
temos um numero ja determinado de estruturas funcionais nos rins, que uma vez perdida

nao sera recuperada.

Tratamento da hipertensao: alcool e sal em
excesso anulam efeito de medicamento

Ignorar medicamentos e nao tratar doencas relacionadas aumentam risco de
complicacfes; conheca outros erros
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Caracterizada pelo aumento da forca com que o sangue flui pelas artérias,

a hipertenséo arterial faz com que o coracao precise se esforcar mais, de forma a
bombear todo o sangue necessario. Esse esforgo maior que "empurra” o sangue para
frente resulta em lesGes na parede das artérias, aumentando o risco de doengas

cardiovasculares, como infarto e AVC, insuficiéncia renal e glaucoma. Atualmente, a

hipertensao atinge em média de 30% da populacao brasileira, afirma a Sociedade
Brasileira de Hipertensao. Além disso, a hipertenséo € responséavel por 40% dos infartos,

80% dos casos de AVC e 25% dos casos de insuficiéncia renal terminal.

A Sociedade Brasileira de Hipertensao estima ainda que 50% das pessoas tem presséo
alta e ndo sabem disso, e dos que sabem apenas 25% sdo aderentes ao tratamento. Para
guem ja sofre com a doenca, é essencial buscar tratamento adequado e controlar a
pressado adequadamente, pois sé assim é possivel prevenir as complicagbes. Mas mesmo

guem é diagnosticado muitas vezes ndo segue os cuidados médicos adequados. Neste
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Dia Nacional de Combate a Hipertensao (26), veja abaixo os maiores erros de quem nao

segue o tratamento como deveria para controlar a hipertensao:
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Manter os maus habitos alimentares

A ma alimentacdo é uma das principais causas de presséo alta ou dificuldade no controle
da hipertensdo. Como a maioria dos hipertensos no Brasil recebem medicamentos para
tratar a doenca, muitos acreditam que o remédio sozinho fara todo o trabalho. "Entretanto,
em estagios mais leves da hipertensao arterial, nos quais ndo ha comprometimento do
cérebro, coragdo ou artérias, € possivel controlar s6 com mudancas de estilo de vida",
ressalta o cardiologista Rui Manuel dos Santos P6voa, da Universidade Federal de S&o
Paulo (Unifesp).

"Uma dieta pobre em gorduras e sal e rica em vegetais e frutas pode reduzir a pressao
arterial em 10 a 12 mm/Hg", completa o cardiologista Fernando Nobre, da Sociedade
Brasileira de Hipertensdo. Segundo o especialista, se vocé apenas reduzir o consumo de
sal, a pressao pode baixar até 7 mm/Hg. O cardiologista Ivan Cordovil, do Instituto
Nacional de Cardiologia, explica o brasileiro come aproximadamente o dobro do que
deveria de sal, alimento que é principal fonte de sédio, um dos vilées da presséo alta.
"Alguns alimentos ja tem quantidades de sal, por conta disso a recomendacao para
hipertensos é acrescentar apenas trés gramas de sal as refei¢cdes por dia", diz. O

cardiologista Ivan explica que uma colher rasa de café tem aproximadamente um grama
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de sal, podendo ser usada como medida - duas colheres no almogo e uma no jantar, por
exemplo.

Além disso, é importante investir nos alimentos ricos em potassio, que ajudam na
eliminacao de soédio do organismo. Salméo, abacate, banana e feijao preto sao alguns
exemplos de alimentos ricos em potassio. Adotar outros alimentos, como as fibras e

oleaginosas, também ajudam a reduzir a pressao arterial. Veja aqui guais os alimentos

que baixam a pressao arterial.

Plano mensal: siga 30 passos e fique longe da
hipertensao

Reduzir o sal e praticar exercicios € apenas 0 comeco para controlar a pressao
alta
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Dados do Ministério da Saude apontam que a hipertensao atinge 22,7% dos brasileiros
em idade adulta. Em idosos, essa porcentagem é ainda maior - 59,7% da terceira idade
sofre com hipertenséo no Brasil. Responsavel por 40% dos casos de infarto, 80% dos
acidentes vascular cerebral (AVC) e 25% dos casos de insuficiéncia renal terminal, a

hipertensdo é uma doenca silenciosa, que precisa de cuidados para vida toda.

A nefrologista Katia Ortega, da Sociedade Brasileira de Hipertensao, afirma que
aobesidade e o sedentarismo sdo os principais fatores de riscos para a doenca. "No
entanto, existem diversas habitos e condicdes de salde que podem contribuir para o
quadro”, diz. O cuidado para prevencao e controle da doenca é diario. Confira abaixo a
estratégia numa lista de 30 dica para combater a doenga:
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Verifiqgue a sua pressao

A Sociedade Brasileira de Hipertensao recomenda que mesmo quem nao sofre de
hipertenséo precisa ficar atento e aferir (medir) a pressdo ao menos uma vez por ano,
ajudando na prevencéo e tratamento da doenca. O ideal é que a presséao arterial esteja

abaixo de 120x80, sendo mais do que isso considerado de risco. Sua pressao arterial

saudavel?
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Observe seu historico Familiar

Segundo o estudo realizado pela Secretaria de Saude do Estado de Sao Paulo, mais de
80% das pessoas com hipertensao possuem histérico familiar da doenca. "Verificar a
incidéncia da hipertenséo e outros membros da familia pode ajudar a pessoa a manter os
bons hébitos desde cedo, se prevenindo contra uma doencga que muitas vezes nao
apresenta qualquer sintoma", afirma o cardiologista Ivan Clordovil, do Instituto Nacional de

Cardiologia.

De olho na cintura!

Controlar o peso € o primeiro passo para prevenir e tratar a hipertenséo. Além disso,
pessoas com uma circunferéncia abdominal acima do recomendado usualmente
apresentam resisténcia a insulina. "Para o organismo manter os niveis de glicose no
sangue normais, é necessario um excesso de producao de insulina, contribuindo para
elevar a pressao arterial", afirma o cardiologista Willian. De acordo com o médico, a
circunferéncia maxima admitida como normal para mulheres é 88 centimetros e para

homens 102 centimetros.

.

Reduza o consumo de sal pela metade

Segundo o cardiologista Ivan Cordovil, do Instituto Nacional de Cardiologia, o brasileiro
come aproximadamente o dobro do que deveria de sal, alimento que é principal fonte de
sédio, um dos vildes da pressao alta. "Alguns alimentos ja tem quantidades de sal, por
conta disso a recomendacao é acrescentar apenas trés gramas de sal as nossas refeicdes

por dia", diz.

O cardiologista Ivan explica que uma colher rasa de café tem aproximadamente um grama
de sal, podendo ser usada como medida - duas colheres no almog¢o e uma no jantar, por
exemplo. "O uso excessivo de sal levara a um aumento do na pressao sanguinea,
que vai reter o liquido presente sangue, aumentando a producéo de liquido pelo organismo
e consequentemente elevando a pressao arterial”, explica Ivan Cordovil. Para reduzir o

consumo de sal, opte por temperos naturais nas refeicdes como ervas e azeite de oliva.
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Pratique exercicios fisicos

A atividade fisica é essencial para o controle da presséo arterial. "Praticar uma hora de
exercicio cinco dias por semana ja é capaz de reduzir peso e baixar a pressao arterial
sistolica - é a pressdo maxima do ciclo cardiaco, e ocorre quando o coragcao bombeia o
sangue para o corpo”, explica o membro do Instituto Nacional de Cardiologia Ivan Cordovil.
Ele conta que a pratica de atividade fisica libera substancias vaso dilatadoras, que
auxiliam no controle da pressao. "Podem ser exercicios aerébicos, musculacao, qualquer
atividade que tire o individuo do sedentarismo e respeite seus limites, de acordo com a
idade e condicdes fisicas."

Procure dormir melhor

Pessoas que sofrem com distlrbios do sono, principalmente a apneia, tem mais chances
de sofrer com hipertenséo arterial e insuficiéncia cardiaca congestiva, ou seja, o coracéo
nao consegue bombear o sangue para o resto do corpo. O odontologista especialista em
apneia Fausto Ito, membro da Associagdo Brasileira do Sono, explica que a passagem do
ar pela faringe fica obstruida durante o episddio de apneia e, por causa disso, 0 organismo
libera adrenalina como reagéo de defesa. "Em resposta a descarga de adrenalina, os
vasos sanguineos se contraem e ha menos espacgo para 0 sangue circular, aumentando a

presséao”, diz.

Cuidado com o uso de medicamentos

Existem diversos remédios que podem aumentar a presséo arterial. De acordo com o
cardiologista Alexandre Murad Neto, da clinica Delboni, em S&o Paulo, antidepressivos,
anticoncepcionais orais, anti-inflamatérios, corticoides, sibutramina e dilatadores nasais
sédo alguns exemplos de medicamentos que alteram a pressao arterial. "Por isso é de
extrema importancia que se consulte um médico antes de comecar a tomar qualquer tipo

de medicamento”, afirma.
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Estresse
Situacdes de estresse ocasionam o aumento momenténeo da pressao arterial, como
resposta as sobrecargas fisicas e emocionais do individuo. O cardiologista Willian Esteves,
do Hospital Vera Cruz, conta que alguns dados apontam que o estresse psicolégico
cronico tem influéncia no desenvolvimento de hipertensao. "Porém, é necessaria a
presenca de outros fatores de risco para desenvolvimento da hipertensdo que coexistem

com o estresse, como o0 sedentarismo e a obesidade."

Diabetes

Diabetes e hipertensao arterial sdo duas altera¢des clinicas que costumam caminhar em
conjunto. O cardiologista José Luiz conta que € comum ocorrerem alteracdes vasculares
nas pessoas com diabetes, com interferéncia na funcédo renal do paciente. "Esse
descontrole leva a descompensacao da pressao arterial e piora as situacdes clinicas”, diz.
Além disso, a resisténcia a insulina favorece a entrada de sodio nos vasos sanguineos,
aumentando a pressao arterial. "Por isso, manter niveis de glicemia adequados previne as
alteracdes vasculares do paciente, com resultados benéficos para a hipertenséo”,

completa José Luiz.

Consumir mais améndoas e nozes

Por serem boas fontes de magnésio, améndoas e nozes atuam como vasodilatadores
(capacidade de aumentar os vasos sanguineos), auxiliando no controle da presséo arterial.
Outras fontes de magnésio sdo verduras como couve e escarola, legumes, como

beterraba e mandioca, e cereais como aveia, cevada e arroz integral.

Evite exagerar no consumo de alcool
O consumo excessivo de alcool ira sobrecarregar o figado e produzira substancias

semelhantes a adrenalina, que tem como fun¢éo aumentar a pressao arterial. "Para quem
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gosta de beber, a ingestédo de bebida alcodlica deve ser moderada. O limite considerado
adequado € de 30g de alcool, o que corresponde a 600 ml de cerveja, 250 ml de vinho ou
60ml de destilados". Lembrando que o consumo moderado de vinho, principalmente o
tinto, pode até mesmo contribuir para a estabilizacao da pressao arterial, trazendo
beneficios ao nosso organismo.

Consuma mais alimentos ricos em potassio

Esse nutriente age estimulando a eliminacdo do sédio presente no corpo, diminuindo a
retencédo de liquidos e a presséo arterial. Dessa forma, alimentos ricos em potassio sédo
muito recomendados para hipertensos ou pessoas no grupo de risco para hipertenséo. "O
potassio esta presente no inhame, no feijdo preto, na ab6bora, na cenoura, no espinafre,
no maracuja, na laranja, na banana e em diversos outros alimentos", explica a nutricionista
Catia Medeiros, da clinica Espaco Nutrig&o.
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Coma mais frutas e vegetais

Segundo a nefrologista Katia, as frutas e os vegetais sao os melhores amigos de quem

quer prevenir a hipertensao. "Eles contribuem para uma dieta balanceada, rica em

nutrientes e pobre em gorduras saturadas (frituras) e acgucar, diminuindo os riscos de
obesidade, principal fator de risco para a hipertensdo”, afirma.

|ﬁ | S

Consuma mais cereais integrais

Eles reduzem as chances de diabetes, previnem o cancer, ajudam a manter o peso e
ainda sdo grandes combatentes da hipertensdo. Motivos néo faltam para incluir cereais
integrais, como farelo de aveia e gérmen de trigo, na sua dieta. "O grande mérito desses
alimentos é a concentracdo de magnésio, que estimula a dilatacdo dos vasos sanguineos,

reduzindo a retencao de liquidos", explica Catia Medeiros.
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Coma mais alho

Pesquisadores da Universidade de Adelaide (Australia) concluiram que o consumo de alho
pode ajudar a controlar e prevenir a hipertensao tanto quanto medicamentos para esse
fim. Isso porque o alho contém diversos elementos que auxiliam a dilatacdo dos vasos

sanguineos, reduzindo a pressao e facilitando a circulagéo do sangue.

Coloque as proteinas vegetais no prato

Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de Medicina de Northwestern, em
Chicago (EUA), revelou que o acido glutamico, encontrado nas proteinas vegetais - como
a soja, lentilha, gréo de bico e feijdo -, tem alto poder de reducédo da pressao arterial.
Foram observadas mais de 4.600 pessoas de meia-idade que ingeriram quantidades
distintas de alimentos compostos por acido glutamico. A conclusdo é de que o acido
glutdmico combinado com demais aminodacidos interfere diretamente na pressao arterial

por reduzir e ajudar no metabolismo do sal no organismo.
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Opte por carnes magras

N&o é necessario eliminar a carne no cardapio para prevenir ou controlar a hipertensao.
Porém, a nefrologista Katia Ortega explica que € importante optar por carnes mais magras,
como peixes, frango e cortes magros de carne vermelha, como filé mignon e musculo.
"Fazer escolha saudaveis ajuda a diminuir o acumulo de gordura, prevenindo contra

obesidade e consequentemente contra a hipertenséo", diz.

Reduza o consumo de gordura saturada e aclcar

Para ajudar a diminuir o peso e o risco de hipertensdo, a membro da Associacao Brasileira
de Hipertensao Katia Ortega recomenda ficar longe do aclcar e das gorduras saturadas.
"Cortar as calorias vazias de alimentos processados, doces e refrigerantes contribui para a

perda de peso e diminui os niveis de sddio em nosso sangue", diz.
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Seja mais otimista

A Universidade de Michigan comprovou por meio de um estudo que manter o bom humor
e o otimismo contribui ndo s para baixar a presséao arterial, como também ajuda a
preservar nossa saude por completo. Os estudiosos acompanharam adultos acima dos 50
anos e pediram para eles escolherem um nimero de 1 a 16 para definir seus niveis de
bom humor. Apds dois anos de estudo, os pesquisadores descobriram que cada ponto a
mais se traduzia em uma queda de 9% no risco de a pessoa sofrer doencas
cardiovasculares. Os pesquisadores acreditam que o otimismo pode ajudar a baixar os
hormonios do estresse, aumentar a imunidade e promover comportamentos de estilo de
vida positivos, como tomar vitaminas e exercicio, habitos que mantem nosso corpo longe
da hipertenséo.

Aposte nas frutas vermelhas

Uma pesquisa publicada no comprova que 0s
flavonoides das frutas vermelhas sdo capazes de oferecer protecao contra a hipertensao.
A equipe de cientistas estudou 134 mil mulheres e 47 mil homens durante um periodo de
14 anos e descobriu que o consumo de frutas como mirtilo, framboesa, amora e morango
reduziu o risco de desenvolver a doenca em 10%. "As atividade antioxidante
proporcionada por essas frutas também nos protege contra os efeitos do envelhecimento,
que estao associados aos radicais livres", explica a nutricionista Mayumi Shima, do
Hospital Albert Einstein.

Corte os cigarros

A complicacado cardiovascular decorrente do cigarro afeta até mesmo o fumante passivo.
Pesquisadores do Departamento de Cardiologia do Hospital Erasme e a Univesité Libre de
Bruxelles, na Bélgica, comprovaram que respirar as substancias do cigarro afetam varias
funcbes do sistema vascular arterial - e mesmo quando ja ndo ha mais fumaca no ar.
Segundo a nefrologista Katia, essa elasticidade traz danos para a manutencdo de uma

pressao arterial saudavel, além de poder evoluir para outros problemas, como o AVC.


http://www.minhavida.com.br/saude/galerias/15068-plano-mensal-siga-30-passos-e-fique-longe-da-hipertensao/19
http://www.minhavida.com.br/saude/galerias/15068-plano-mensal-siga-30-passos-e-fique-longe-da-hipertensao/20
http://www.minhavida.com.br/saude/galerias/15068-plano-mensal-siga-30-passos-e-fique-longe-da-hipertensao/21

Consuma mais fontes de vitamina D

Um estudo realizado pela Universidade de Michigan, nos Estados Unidos, revelou que
20% dos casos de hipertensao em mulheres estdo associados a baixos niveis de vitamina
D no organismo. Mas ndo sao apenas as mulheres que se beneficiam, os homens
também. Isso se da porque a vitamina D é a principal responsavel pelo controle do
enrijecimento das artérias, e a falta desse nutriente faz com que o organismo precise
trabalhar trés vezes mais para manter seu equilibrio circulatério, o que gera um aumento
na pressao. A vitamina D pode ser encontrada em alimentos como a manteiga, gema de

ovo e figado, mas sua principal fonte é a luz solar.

Inclua mais leite e derivados no cardapio

Esses alimentos ndo podem ficar de fora da dieta de pessoas com hipertensao por conta
das suas altas quantidades de célcio. Segundo Catia Medeiros, esse nutriente atua na
diminuicdo da presséo sanguinea, uma vez que estimula a eliminagédo de sodio. "A grande
vantagem desses alimentos é o fato de pequenas por¢des apresentarem grande
concentracéo do mineral", afirma. A nutricionista ainda recomenda que sejam consumidas

as versdes desnatadas e com baixo teor de gordura, como o0 queijo branco.
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Pratique a meditacdo

@) fez varios estudos durante 20 anos para entender os efeitos
da Meditacao Transcendental (MT) e outras técnicas sobre doencas cardiovasculares. Os
estudos, no geral, apontaram que essa técnica pode relaxar os vasos sanguineos,
ajudando no tratamento de hipertensao, reduzir a sindrome metabdlica, combater

aterosclerose e prevenir ataques cardiacos e derrames.

Pratique a loga

De acordo com pesquisadores na india, a préatica regular de ioga pode melhorar a sua
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saude do coragdo. Os pesquisadores descobriram que a ioga melhora o controle da

pressao arterial e da frequéncia cardiaca, o que é benéfico para um coragdo saudavel.

Coma mais chocolate amargo

De acordo com um estudo feito na Universidade de Harvard (EUA), as substancias
antioxidantes presentes no cacau podem ajudar a relaxar as artérias e melhorar o fluxo
sanguineo para o coracdo em até 4%. Porém, a nutricionista Catia afirma que é preciso
estar alerta: muitos chocolates vém com adicdo de acucar e gordura. "O melhor a fazer é
apostar no chocolate amargo, que tem cerca de 70% de cacau."

£
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Trabalhe menos horas por dia

Um recente estudo britanico publicado no descobriu que
trabalhar mais de 10 horas por dia pode aumentar o risco de hipertensdo em mais de 60%.
Por isso, se vocé tem que trabalhar longas horas, é importante manter um estilo de vida
saudavel e monitorizar regularmente a sua pressao arterial e os niveis de colesterol para
manter a saude em dia. Outra sugestdo € passar mais tempo com os amigos e familiares -
um estudo da Universidade da Califérnia descobriu que adultos solitarios sdo mais
propensos a desenvolver doenca cardiovascular do que agqueles que regularmente passam

tempo com 0s amigos ou entes queridos.

Dé atencédo ao ovario policistico

A sindrome dos ovarios policisticos deve ser acompanhada, pois trata-se de uma doenca
endocrinolégica que, se nao for controlada, gera alteracées do metabolismo dos aclcares,
aumentando a concentracdo sanguinea. "Dessa forma, as pacientes podem ter um risco
maior de desenvolver diabetes e hipertensao"”, explica o cardiologista José Luiz Cassiolato,
do Hospital 9 de Julho. Além disso, ele afirma que cerca de 50% das mulheres com
sindrome dos ovarios policisticos tem obesidade, que é um fator de risco para o

desenvolvimento da hipertensao arterial.
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Mulheres precisam dar mais aten¢cdo para a menopausa

Ao atingir a menopausa, a mulher deixa de produzir o estrogénio, horménio que protege os
vasos sanguineos e ajuda a prevenir altera¢des vasculares. "Com a falta desse horménio
e perda desse fator protetor, as mulheres passam a ter mais rigidez dos vasos, o que
contribui para a hipertenséao arterial”, explica a nefrologista Kéatia Ortega, da Sociedade

Brasileira de Hipertensao.
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Previna a constipacéo

Um estudo publicado no descobriu que mulheres que sofrem
com prisao de ventre no periodo pés-menopausa tém um maior risco de hipertensdo e
doenca cardiaca do que aquelas que tinham um intestino regular. Os pesquisadores dizem
gue a constipacdo ndo é o0 que aumenta o risco, mas os fatores associados a esse mal,
como uma dieta pobre em fibras e uma vida sedentaria. Os especialistas recomenda a
pratica de exercicios, o consumo de alimentos ricos em fibras e a ingestéo de dois litros de

agua por dia.

Exame médico e percepcéao do esforco sao fundamentais para um treino sem
riscos ao paciente

POR MANUELA PAGAN - ATUALIZADO EM 25/04/2014
380

Foi-se 0 tempo em que o portador de uma doenca crbnica era orientado a ficar em
repouso, para evitar qualquer risco. Hoje a ciéncia comprova a importancia da atividade
fisica como tratamento coadjuvante em diversas dessas doencgas. Diabetes, DPOC,

insuficiéncia cardiaca e hipertenséo arterial entram na lista de beneficiados pelo exercicio.

Ao contrario do que muito se pensa, um treino bem orientado e bem dosado diminui os

riscos associados a . "Além de combater a obesidade e melhorar o
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metabolismo como um todo, o trabalha grandes grupos musculares, o que
diminui a resisténcia dos vasos a passagem do sangue e, em consequéncia, reduz a
pressao arterial", explica a cardiologista Rica Buchler, coordenadora da area de
Cardiologia do Saloméo Zoppi Diagnésticos.

Mas antes de comecar a praticar, é preciso saber que existem cuidados que devem ser
tomados antes, durante e depois dos exercicios. Saber quais sado eles diminui muito a
possibilidade de qualquer surpresa desagradavel. A seguir, nés te mostramos quais sao.

Coloque-os em préatica e treine com seguranca.
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Antes de tudo: consulta médica e teste ergométrico

Uma boa avaliacdo médica antes de comecar a praticar exercicios fisicos € requisito
basico para qualguer pessoa que se preocupe com a propria saude. Para o hipertenso o
cuidado dobra. "Este paciente deve, obrigatoriamente, passar por um teste ergométrico,
solicitado pelo médico, que vai determinar a intensidade com que ele pode se exercitar",
explica a cardiologista Rica Buchler.

Esse teste é realizado em esteira e com monitorizagdo continua da presséo arterial,
frequéncia cardiaca, eletrocardiograma e sintomas. Com os dados colhidos, é possivel
fazer um cruzamento dos dados da presséo arterial com os da frequéncia cardiaca,
determinando em que faixa de batimentos por minuto o treino é feito com a presséo em

niveis seguros.

Quanto a frequéncia e tempo, a especialista indica: "uma boa recomendacéo é que o
exercicio seja feito, inicialmente, trés vezes por semana e com duracao de 30 a 50
minutos, mas esses nuimeros podem variar em cada caso”, conta a especialista.

Atencédo aos sintomas

Dor ou pressao no peito, [alta de ar e cansago extremo sdo sintomas que podem surgir se
vocé esta ultrapassando os seus préprios limites."Eles, juntamente com alteracdes de
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eletrocardiograma, também podem ser detectados durante o teste ergométrico, por isso,
h& seguranca na prescri¢céo de atividade fisica para o hipertenso, diminuindo muito as
chances de qualquer mal estar", explica Rica Buchler. Caso eles aparecam durante o seu
exercicio fisico, € hora de diminuir o ritmo ou até de parar, de acordo com a sua sensacao,
e pedir ajuda.
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Antes de progredir a atividade fisica

Vocé esta indo bem e animado para acelerar o passo? Antes disso, vocé deve voltar ao
consultério do cardiologista. "Um novo teste ergométrico deve ser realizado ndo apenas
para ver se houve progresso na capacidade fisica, mas também para avaliar se 0 exercicio
pode ser intensificado", explica Rica Buchler. "O objetivo é sempre que o0 paciente tenha
uma vida muito préxima ao saudavel: ndo existem limites fixos para a intensidade da

atividade para o hipertenso, mas a progresséao deve ser feita sempre com ajuda de um

médico".

Monitorando o exercicio

"Uma simples caminhada para alguns pode ser um exercicio extenuante para outros, por
isso individualizar é o segredo de uma boa orientacao”, explica o cardiologista e médico do
esporte Daniel Daher, do Hospital do Coracgéo, de Séo Paulo. "Se ha um controle
adequado da doenca, ndo é preciso necessariamente medir a pressdo sanguinea antes e
depois do esforco". Neste caso, vale monitorar a frequéncia cardiaca e prestar atencdo na
percepcédo de esforco: se o0 cansaco estiver extenuante, é hora de parar. "Falta de ar,

e também merecem atengdo, mas os sinais de maior importancia
sao o0 aparecimento ou piora de sintomas em graus de esfor¢o que antes eram feitos sem
maiores problemas". Conte ao seu médico se qualquer um desses sintomas aparecer.
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N&o fique s6 na caminhada

O exercicio com pesos - com carga leve a moderada - leva a formacédo de novos capilares

sanguineos. "Isso diminui a resisténcia periférica dos vasos e a sobrecarga ao coracdo e
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ainda aumenta a oferta de nutrientes, hormdnios e oxigénio aos tecidos", afirma o
fisiologista do esporte Raul Santo, professor da Faculdade Sao Judas Tadeu, de Sao
Paulo. Se bem feita, a atividade ajuda no controle da doenca e diminui a pressao arterial
em repouso.

"Praticar exercicios que promovam relaxamento, como algumas técnicas de yoga, também
estdo recomendadas", explica Daniel Daher. Eles atuam na diminui¢do do estresse e por
isso sdo benéficos na reducdo da pressao arterial.

Medicag@es

Os betabloqueadores, medicacdo comumente usada por quem tem hipertenséo, podem
influenciar a , variavel importante para que seja feito um treino
seguro. Por isso, quem toma essa medicacao precisa de alguns cuidados especiais: "é
necessario estabelecer a frequéncia cardiaca de treino de acordo com a frequéncia
cardiaca de reserva, um calculo que considera a frequéncia cardiaca antes e depois do
exercicio", explica a cardiologista Rica Buchler. Além disso, também vale ficar atento a

percepgédo de esforgo e sintomas que surgirem durante o exercicio.

' .
Escolha o melhor horario para vocé

Tem gente que funciona muito bem de manha, outros se sentem com mais disposi¢cao
durante a noite. "A escolha do horario de treino depende principalmente da vontade do
praticante", explica Rica Buchler. Por isso, ele deve ser determinado em funcao do periodo

do dia em que vocé se sente melhor e ndo pelo horario em que vocé toma a medicacao.

Mas se vocé esta em davida, um exame chamado MAPA (Monitorizacdo Ambulatorial da
Presséao Arterial) pode te ajudar a escolher o periodo do dia destinado ao exercicio fisico.
"O MAPA registra a pressao arterial durante um dia inteiro e pode indicar o horario em que

ela esta mais estavel e prépria para o exercicio", conta a especialista.
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