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Resumo

A hipertensdo é uma doenca crénica comum e grave, associada a maior risco de AVC, infarto e insuficiéncias
cardiaca e renal. A dieta DASH, criada nos anos 1990, mostrou-se eficaz para reduzir a presséo arterial por ser
rica em frutas, verduras, laticinios magros, gréos integrais e oleaginosas, além de ter baixo teor de sddio, aglcares
e gorduras saturadas. Estudos comprovam reduc¢des significativas da pressao, tornando-a recomendacédo das
principais diretrizes de saude.

Apesar de eficaz, sua adeséo ainda é baixa devido a fatores socioecondmicos, culturais e ao alto consumo de
ultraprocessados no Brasil. A pesquisa, uma revisdo de literatura, conclui que fortalecer a¢des de educacédo
nutricional e ampliar 0 acesso a alimentos in natura é essencial para melhorar a adesao e, consequentemente, o
controle da hipertenséo.





