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Introdução: A hipertensão arterial (HAS) é uma doença crônica de causa clínica 

multifatorial, caracterizada por diversos fatores de níveis elevados e sustentados de 

pressão arterial (PA). A alimentação é de extrema importância na redução e 

prevenção da HAS. Objetivo: Considerar a eficácia da dieta DASH na qualidade de 

vida do hipertenso controlado. Metodologia: Para este estudo bibliográfico, foram 

escolhidos artigos que apresentaram dados sobre a Hipertensão Arterial no Brasil e 

a Dieta Dash. Desenvolvimento: O estudo DASH foi desenvolvido na década de 

1990, foi motivado pela a ampliação da prevalência de Hipertensão nos Estados 

Unidos. A característica dietética da DASH é fornecer uma alimentação saudável, 

com harmonia de macronutrientes e micronutrientes, elevando o consumo de frutas, 

vegetais e laticínios magros; incluem grãos integrais, oleaginosas, aves, peixes e 

baixo consumo de carne vermelha, doces e refrigerantes que a dieta normal, onde 

seu objetivo é reduzir a pressão sanguínea sistólica e diastólica. Estudos mostram 

que a dieta DASH tem efeito significativo no Hipertenso controlado em duas 

semanas e mantido por até 18 meses. Conclusão: As reduções de PA mostradas no 

estudo DASH são parecidas aos que foram encontrados em estudos de intervenção 

farmacológica em pacientes com HAS no estágio I, apresentando grande valia como 

terapia inicial para a HAS no estágio I reduzindo o desmame de anti-hipertensivos. 
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