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RESUMO

A hipertensdo arterial € um dos principais fatores de risco para doencgas cardiovasculares,
afetando significativamente as mulheres, especialmente apds a menopausa. A diminuicdo dos
niveis de estrogénio apds a menopausa agrava o risco cardiovascular, destacando a necessidade
de estratégias especificas para o género. O estilo de vida desempenha um papel crucial na
prevencao e controle da hipertensao, sendo fatores como sedentarismo, dieta rica em sédio,
tabagismo e estresse contribuintes importantes. A adoc¢do de habitos saudaveis, como atividade
fisica regular e controle do peso, é fundamental. Além disso, intervenc¢des nutricionais, incluindo
dietas balanceadas e a dieta DASH, tém mostrado eficacia na reducdo da pressdo arterial e na
melhoria da salude cardiovascular. Este estudo utilizou uma andlise integrativa da literatura para
avaliar o impacto das intervencdes de estilo de vida e nutricionais na hipertensdo em mulheres.
A pesquisa, baseada em artigos e estudos publicados entre 2000 e 2024, revelou que fatores
antropomeétricos e nutricionais sdo preditores significativos de risco cardiovascular. Intervencdes
voltadas para a modificacdo de habitos alimentares e estilo de vida demonstraram eficacia na
reducdo da hipertensdo e na promoc¢dao da saude cardiovascular feminina, sugerindo a
necessidade de estratégias integradas para a prevengdo e controle desse problema critico de
saude publica.
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Hypertension and Cardiovascular Health in Women: Impact
of Lifestyle and Nutritional Interventions

ABSTRACT

Hypertension is a major risk factor for cardiovascular diseases, significantly impacting women,
especially after menopause. The decrease in estrogen levels after menopause exacerbates
cardiovascular risk, highlighting the need for gender-specific strategies. Lifestyle plays a crucial
role in the prevention and management of hypertension, with factors such as physical
inactivity, high sodium intake, smoking, and stress being significant contributors. Adopting
healthy habits, such as regular physical activity and weight control, is essential. Additionally,
nutritional interventions, including balanced diets and the DASH diet, have shown
effectiveness in reducing blood pressure and improving cardiovascular health. This study
utilized an integrative literature analysis to assess the impact of lifestyle and nutritional
interventions on hypertension in women. The research, based on articles and studies
published between 2000 and 2024, revealed that anthropometric and nutritional factors are
significant predictors of cardiovascular risk. Interventions focused on modifying dietary habits
and lifestyle demonstrated effectiveness in reducing hypertension and promoting women’s
cardiovascular health, suggesting the need for integrated strategies for the prevention and
management of this critical public health issue.
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INTRODUCAO

A hipertensao arterial € uma das principais causas de doencas cardiovasculares,
sendo particularmente preocupante entre mulheres. Estudos indicam que, embora
homens e mulheres sejam igualmente suscetiveis a hipertensao, as mulheres enfrentam
desafios Unicos devido a fatores hormonais, como a menopausa, que agravam o risco
de hipertensdo e de outras condicdes cardiacas. O aumento da prevaléncia de
hipertensao entre as mulheres apds a menopausa pode ser atribuido a diminui¢dao dos
niveis de estrogénio, que desempenham um papel protetor na saude cardiovascular.
Esses fatores tornam a hipertensdao um problema critico de saude publica que requer

atencgdo especifica para o género (MALTA et al., 2019).

O estilo de vida é um componente essencial na prevencao e controle da
hipertensdao em mulheres. Fatores como sedentarismo, dieta rica em sédio, tabagismo
e estresse desempenham papéis importantes no desenvolvimento da hipertensdo. A
adesdo a habitos saudaveis, incluindo a pratica regular de atividade fisica e o controle
do peso corporal, pode reduzir significativamente a pressao arterial. Além disso, o
manejo do estresse e a limitagdo do consumo de alcool sdo considerados intervengdes
importantes no combate a hipertensao, especialmente em mulheres que enfrentam os

desafios da vida moderna, como jornadas de trabalho extensas e responsabilidades

familiares (ROSSI;SIMAS, 2024).

As intervencdes nutricionais também desempenham um papel crucial na
promocdo da saude cardiovascular em mulheres. Uma dieta balanceada, rica em frutas,
vegetais, graos integrais e gorduras saudaveis, como as encontradas no azeite de oliva
e nos peixes ricos em 6mega-3, tem mostrado efeitos positivos na reducdo da pressao
arterial. Dietas como a dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) sdo
amplamente recomendadas por profissionais de salide para mulheres com hipertensao,
devido a sua eficacia em reduzir a pressao arterial e melhorar os marcadores de saude

cardiovascular (ALVAREZ; ZANELLA, 2009).
Além disso, estratégias dietéticas, como a reducao da ingestdao de sédio e o

aumento da ingestdo de potdssio, magnésio e cdlcio, podem ajudar no manejo da

hipertensdao em mulheres. A suplementacao de nutrientes especificos, aliada a uma
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alimentacdao equilibrada, pode contribuir para a prevengdao de complicagdes
cardiovasculares, especialmente quando combinada com outras intervengdes de estilo
de vida. Dessa forma, o impacto das interveng¢des nutricionais, aliado a mudancas no
estilo de vida, oferece uma abordagem abrangente e eficaz para melhorar a saude

cardiovascular e controlar a hipertensdao em mulheres.

METODOLOGIA

A metodologia deste estudo foi baseada em uma analise integrativa da
literatura, com o objetivo de avaliar o impacto do estilo de vida e das intervencoes
nutricionais na hipertensao e saude cardiovascular em mulheres. A coleta de dados foi
realizada nas principais bases de dados cientificas, incluindo PubMed, Scopus, Web of
Science e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), durante o més de agosto de 2024. Foram
utilizados descritores especificos em inglés, como “hypertension”, “women’s
cardiovascular health”, “lifestyle interventions”, “dietary interventions”, “nutrition”,
“risk factors” e “cardiovascular prevention”, combinados pelos operadores booleanos
“AND” e “OR” para ampliar a abrangéncia da busca e garantir a inclusao de estudos

relevantes.

Foram considerados elegiveis para a pesquisa artigos originais, teses e
dissertacdes publicados entre os anos de 2000 e 2024, disponiveis em texto completo
nos idiomas inglés, portugués e espanhol. Estudos que abordaram o impacto do estilo
de vida e das interveng¢des nutricionais na hipertensdao em mulheres foram incluidos,
com foco em fatores como dieta, atividade fisica, manejo do estresse e habitos
relacionados a saude cardiovascular. Artigos de revisdao bibliografica ndo sistematica,
estudos com populacdes exclusivamente masculinas ou aqueles que ndo focaram
diretamente na hipertensdo e saude cardiovascular em mulheres foram excluidos. A
busca inicial resultou em 70 artigos, que foram submetidos a uma triagem criteriosa

para garantir que estivessem alinhados aos critérios de inclusdao estabelecidos.

Apds a triagem inicial, 50 artigos foram selecionados para uma leitura mais
aprofundada. A leitura detalhada dos titulos, resumos e textos completos permitiu a
verificacdo da relevancia e conformidade dos estudos com o foco do trabalho. No final,

9 artigos foram incluidos na analise final, pois forneciam dados consistentes sobre as
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intervengdes de estilo de vida e nutricionais, suas relagdes com a hipertensdo e a saude
cardiovascular em mulheres, abrangendo uma variedade de contextos culturais,

socioeconOmicos e regionais.

As etapas seguintes incluiram a extracdo e analise dos dados, que foram
organizados de acordo com os principais padrdes identificados nas intervenc¢des de
estilo de vida e nutricionais. Os resultados foram sintetizados e comparados com as
evidéncias cientificas atuais, buscando fornecer uma visdo abrangente sobre a influéncia

do estilo de vida e da nutri¢ao na hipertensao e na saude cardiovascular feminina.

RESULTADOS

A hipertensdo arterial é um dos principais fatores de risco para doencas
cardiovasculares, sendo prevalente em mulheres, especialmente em idades mais
avancadas. Segundo (MALTA et al., 2019), a prevaléncia de hipertensdo autorreferida no
Brasil atinge 23,9%, sendo mais elevada entre as mulheres, em particular, naquelas com
autoavaliacdo de salde regular ou ruim, presenca de comorbidades como doencas
cardiacas, diabetes, colesterol elevado, e obesidade. Esses resultados destacam a
necessidade de estratégias de intervencdo baseadas em estilo de vida e nutricdo para
combater esse problema.

(ROSA et al., 2018) corroboram essa visdo ao identificar que a maioria dos
pacientes hipertensos avaliados apresentava excesso de peso, com forte correlagdo entre
indicadores antropométricos, como circunferéncia da cintura e indice de conicidade, e
risco cardiovascular elevado. Além disso, as mulheres apresentaram maior risco de
desenvolver doencas cardiovasculares associadas a hipertensao, reforcando a importancia
de monitorar parametros antropométricos para prevenir complicacdes.

(OLIVEIRA et al., 2008) também identificaram alta prevaléncia de hipertenséo
arterial entre idosas em S&o Paulo, sendo de 55,3% em mulheres de 60 a 74 anos e de
60,7% em mulheres com 75 anos ou mais. A hipertensdo foi associada a fatores como
diabetes, doencas cardiacas e maior nimero de filhos, sugerindo que intervencGes que
promovam a saude cardiaca devem ser integradas a cuidados abrangentes, especialmente
em populacdes idosas.

(SARNO et al., 2007) enfatizaram a relevancia do indice de massa corporal (IMC)
e da circunferéncia abdominal como preditores de hipertensdo, especialmente em
mulheres. A circunferéncia abdominal mostrou-se particularmente significativa na

determinagdo do risco cardiovascular em mulheres, evidenciando a importancia de
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intervencdes nutricionais voltadas para a reducao de gordura visceral.

A obesidade abdominal, um importante marcador de risco cardiovascular, tem
aumentado entre as  mulheres  brasileiras, conforme apontado  por
(ALMEIDA;GUIMARAES;ARAUJO, 2009). Eles observaram que a circunferéncia da
cintura, a razdo cintura-quadril e o indice de conicidade sdo eficazes na identificacdo de
risco coronariano elevado, 0 que sugere que tais indicadores devem ser incorporados na
prética clinica para a prevencdo de doengas cardiovasculares em mulheres.

Intervengdes nutricionais também mostraram-se eficazes na redugdo do risco
cardiovascular. (ALVAREZ;ZANELLA, 2009) compararam dois protocolos de
intervencdo nutricional em pacientes hipertensos com excesso de peso, observando que
visitas mensais foram suficientes para modificar héabitos alimentares, reduzir IMC,
circunferéncia da cintura, pressao arterial e risco cardiovascular. Esses achados ressaltam
a importancia de programas de educacdo nutricional para o controle da hipertensao.

(ROSSI;SIMAS, 2024) destacam que, no Brasil, as mulheres adultas apresentam
maiores indices de sobrepeso e obesidade em comparagdo aos homens, 0 que aumenta o
risco de doencas cardiovasculares. A antropometria foi indicada como uma ferramenta
eficaz para avaliar e monitorar a composicdo corporal em mulheres, permitindo um
melhor acompanhamento do risco cardiovascular.

(CASTRO et al., 2004) reforcam que as doengas cardiovasculares ttm um impacto
econémico significativo no Brasil, sendo uma das principais causas de hospitalizacdo e
mortalidade. A avaliacdo de risco cardiovascular baseada em caracteristicas nutricionais,
antropométricas e bioquimicas é essencial para o estabelecimento de estratégias de
prevencéo eficazes.

No estudo de (MOREIRA et al., 2015) ressaltam que, embora os homens
apresentem maiores valores de IMC e circunferéncia abdominal, as mulheres exibem
maior percentual de gordura corporal, o que € um fator de risco relevante para doengas
cardiovasculares, especialmente quando associado a hipertenséo arterial. Isso sublinha a
necessidade de incluir o percentual de gordura corporal nas avaliagbes de risco

cardiovascular em mulheres.

CONSIDERACOES FINAIS

A hipertensao arterial em mulheres esta intimamente relacionada a fatores de

estilo de vida, como habitos alimentares inadequados e sedentarismo, além de

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 6, Issue 8 (2024), Page 5558-5564.



Hipertensdo e Saude Cardiovascular em Mulheres: Impacto do Estilo de Vida e
Intervengoes Nutricionais
Cruz et. al.

marcadores nutricionais e antropométricos, como obesidade abdominal e excesso de
peso. Esses fatores sdo preditores significativos de risco cardiovascular, especialmente
em idades mais avancadas. As intervencdes nutricionais, voltadas para a modificacdo de
habitos alimentares e a promocao de um estilo de vida saudavel, mostraram-se eficazes

na reducdo da pressdo arterial e na melhora de indicadores de salde cardiovascular.

Estratégias preventivas, que integrem a nutricdo, a educagdo em saude e o
monitoramento regular de parametros antropométricos, sao essenciais para reduzir a
prevaléncia de doengas cardiovasculares em mulheres, contribuindo para uma melhor

qgualidade de vida e reducdo dos indices de mortalidade.
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