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Ao final desta apresentação,
serão capazes de:

Saber identificar a hipertensão na

suas causas, valore, tipos e sintomas.

 

Conhecer, identificar os conceitos,

princípios e benefícios da Dieta Dash. 

Saber os alimentos permitidos e não

permitidos da dieta Dash. 

Conhecer e saber a aplicação da

dieta a casos terapêuticos e suas

evidência científica. 



Hipertensão



HIPERTENSÃO

A hipertensão é o aumento da pressão dentro

dos vasos sanguíneos, que pode levar a

complicações como insuficiência cardíaca, perda

de visão, AVC e insuficiência renal, e torna-se

importante fazer o tratamento adequado com

dieta e medicação para prevenir esses

problemas.



Existem muitas pessoas que associam a palavra hipertensão a tensão excessiva,

nervosismo ou stress. Em termos médicos, hipertensão refere-se à pressão arterial

persistentemente alta, independentemente da causa. Como normalmente ela não

causa sintomas durante muitos anos, até um órgão vital ser lesionado, a hipertensão

arterial (HTA) é chamada de “assassina silenciosa”. A hipertensão arterial não

controlada aumenta o risco de problemas como acidente vascular cerebral,

aneurisma, insuficiência cardíaca, ataque cardíaco e lesão renal

A hipertensão arterial é o principal factor reversível para as doenças

cardiovasculares (CV) que são a principal causa de morbimortalidade em Portugal.

E segundo a Direção Geral de Saúde, a taxa de prevalência da Hipertensão Arterial

(HTA) em Portugal situa-se nos 26,9%, sendo mais elevada no sexo feminino (29,5%)

do que no masculino (23,9%), revela o estudo “A Hipertensão Arterial em Portugal

2013” elaborado no âmbito do trabalho desenvolvido pelo Programa Nacional para as

Doenças Cérebro-Cardiovasculares.



 Valores da pressão arterial

A pressão arterial é quantificada através de dois números

O primeiro número e mais elevado, diz respeito à pressão que o sangue exerce nas

paredes das artérias quando o coração está a bombear sangue. É a chamada pressão

arterial sistólica — habitualmente chamada “máxima”.

O segundo número indica-nos a pressão que o sangue exerce nas artérias, quando o

coração está relaxado. É a chamada pressão arterial diastólica — habitualmente

chamada “mínima”.



A pressão arterial ideal deve ser inferior a 120/80. Acima destes valores acresce o risco de doença coronária ou
acidente vascular cerebral.



O que causa a
hipertensão?

A influência genética na hipertensão primária é
muito conhecida. Quanto mais parentes
portadores de pressão alta tiver, maiores são
suas chances de também desenvolver
hipertensão arterial. Pessoas com pelo menos
um parente de primeiro grau hipertenso têm o
dobro de hipótese de desenvolver hipertensão
quando comparado com pessoas sem história
familiar.

Hereditariedade

A obesidade é um dos fatores importantes que
poderá estar na origem da hipertensão. Cada 1/2
kg de gordura requer a formação de mais 1,5 km
de pequenos vasos sanguíneos para abastecerem
o excesso de tecido adiposo e torna-se necessária
uma pressão arterial acrescida para bombear o
sangue através deles. Por esta razão, um excesso
de peso na ordem dos 20% ou mais aumenta o
risco de hipertensão em 5 vezes.

Obesidade

Cerca de 90% dos casos
de hipertensão estão
relacionados com os
hábitos de vida.



O que causa a
hipertensão?

a falta de exercício físico também é outro
importante fator de risco para hipertensão
arterial. A prática regular de exercícios diminui os
níveis circulantes de adrenalina, que causa
constrição das artérias, e aumenta a liberação de
endorfinas e óxido nítrico, que causam
vasodilatação. Além disso, o sedentarismo
contribui para o sobrepeso e aumento do
colesterol.

Sedentarismo:

Existem vários estudos que demostram que o
stress emocional, quando não tratado, pode
causar picos de pressão e mantê-la alta. Por isto
é importante aprender a lidar com o stress

Stress



O que causa a
hipertensão?

Os hábitos alimentares inadequados apresentam-se
relacionados com aumento dos níveis de glicose e
lipídios séricos. É preciso limitar o consumo de
alguns alimentos que, por sua composição, podem
causar mais complicações 

Consumo de álcool e café
Cerca de 5 a 15% dos casos de hipertensão podem
estar relacionados com o consumo moderado de
álcool. Por outro lado, uma chávena de café por dia
pode provocar uma subida da tensão arterial.

Consumo de sal em excesso
O excesso de consumo de sal é também um fator
que aumenta a probabilidade de hipertensão
arterial. Sabe-se que a tensão alta é menos
frequente nas populações do mundo onde o
consumo de sal é baixo. O organismo necessita
somente de 1/8 de colher de chá de sal por dia.

Má alimentação



Sintomas da Hipertensão Arterial
(HTA)
A hipertensão é geralmente uma condição silenciosa. Muitas pessoas não
experimentam nenhum sintoma. Pode levar anos ou até décadas para que a
condição atinja níveis suficientemente graves para que os sintomas se
tornem óbvios. Mesmo assim, esses sintomas podem ser atribuídos a outros
problemas. 

Tonturas;

Hemorragias nasais;

Dores de cabeça;

Falta de ar

Os sintomas de hipertensão grave podem incluir:

Dor no peito

Mudanças visuais

Sangue na urina



Tipos de hipertensão

A hipertensão possui duas categorias: hipertensão essencial e hipertensão
secundária.

A hipertensão essencial, também chamada de hipertensão primária, é
aquela que surge sem causa esclarecida, enquanto que a hipertensão
secundária é aquela que ocorre devido a uma doença identificável, como
insuficiência renal, apneia do sono, hipotireoidismo etc



Importância do sódio

e potássio



A importância do potássio na
regulação da pressão arterial
O efeito do potássio na redução da pressão arterial em doentes hipertensos

através do aumento da sua ingestão alimentar está hoje comprovado e poderia

ser de grande utilidade em particular em pessoas com consumos elevados de

sal.

Nomeadamente o efeito do potássio na hipertensão arterial e o efeito da

relação Na/K na pressão arterial e risco cardiovascular. Do ponto de vista

nutricional, abordam-se as recomendações de ingestão de potássio, bem como

as fontes de potássio na alimentação e níveis de adequação da ingestão.



Fruta
Banana
Abacate
Laranja

Kiwi
Melão

Damasco

Vegetais
Batata

Espinafre
Brócolos
Tomate
Cenoura

Couve-flor

Leguminosas
Feijão

Lentilha
Ervilha

Peixes
Salmão
Atum

Sardinha

Laticínios
Iogurte natural

Leite
Queijo

Grãos integrais
Arroz integral

Quinoa
Aveia

Alimentos ricos em Potássio um papel fundamental na regulação



Alimentos processados
e enlatados

Embutidos (salsicha, linguiça,
presunto)

Enlatados (sopas, conservas,
molhos)

Refeições congeladas prontas

Alimentos salgados
Queijos

Carnes salgadas
Picles

Azeitonas
Temperos e molhos prontos

Alimentos fast
food

Hambúrgueres
Batatas fritas

Refrescos e bebidas
gaseificadas

Produtos de
panificação

Pães
Biscoitos

Bolos

Alimentos com sal
adicionado

Molhos e condimentos
Sopas desidratadas

Snacks salgados

Grãos integrais
Arroz integral

Quinoa
Aveia

Alimentos ricos em Sódio um papel fundamental na regulação



É importante ter-se atenção aos alimentos ricos em sódio na dieta DASH, pois

o sódio pode contrabalançar os efeitos benéficos do potássio na pressão arterial.

É importante limitar o consumo desses alimentos ricos em sódio e priorizar

opções com baixo teor de sódio na dieta DASH. Isso ajuda a manter os níveis de

sódio dentro dos limites recomendados, contribuindo para a redução da

pressão arterial.

Optar por alimentos frescos, minimamente processados, com baixo teor de

sódio, como frutas, vegetais, grãos integrais e laticínios sem adição de sal. Isso

ajudará a equilibrar a ingestão de potássio e sódio, um dos princípios-chave da

dieta DASH. 



Dieta DASH
Conceito



O QUE É A DIETA DASH?

DASH é um acrónimo para Dietary

Approaches to Stop Hypertension,

uma dieta recomendada para pessoas

que desejam prevenir ou tratar a

hipertensão – também conhecida como

pressão alta – um indicador de risco de

doenças cardíacas

Foi introduzida pela primeira vez em

uma reunião da American Heart

Association em 1996 e posteriormente

publicado no New England Journal of

Medicine em 1997.



Baseou-se no estudo em que se atribuiu

aleatoriamente 456 pessoas a diferentes

dietas para testar os efeitos dos padrões

alimentares na redução da pressão arterial.

Os autores supuseram que comer uma dieta

com muitos alimentos diferentes com

nutrientes para baixar a pressão arterial

mostraria um efeito maior na pressão arterial

do que comer nutrientes únicos, como os

encontrados em suplementos ou em uma

dieta limitada.

Os resultados deste estudo de referência

contribuíram com grande parte da base

científica para o Dietary Guidelines for

Americans 2010 e edições posteriores.



A dieta DASH foi criada

depois de alguns

pesquisadores notaram que

a pressão alta era muito

menos comum em pessoas

que seguiam uma dieta

baseada em vegetais, como

veganos e vegetarianos.

Enfatiza frutas e vegetais

enquanto contém algumas

fontes de proteína magra,

aixa em carne vermelha, sal,

açúcares e gordura

adicionados.

Pessoas com pressão alta

podem beneficiar deste tipo

de dieta deve-se sua redução

de ingestão de sal. 



ESTRATÉGIA DA DIETA DASH

A dieta DASH concentra-se em frutas, legumes, grãos integrais e carnes magras.

Centra-se em alimentos ricos em cálcio, potássio, proteínas, fibras e magnésio

essenciais para ajudar a controlar a pressão arterial. A dieta também é pobre em

sódio, açúcares adicionados e teor de gordura saturada.

Os pesquisadores acreditam que uma das principais razões pelas quais as

pessoas com hipertensão podem beneficiar dessa dieta é porque ela reduz a

ingestão de sal.



ESTRATÉGIA DAS A DIETA DASH

A dieta DASH incentiva que não se ultrapasse mais que 1 colher de chá (2.300

mg) de sódio por dia, o que está de acordo com a maioria das diretrizes nacionais.

Existe ainda uma versão da dieta, com menos sal, em que se recomenda não mais

do que 3/4 colher de chá (1.500 mg) de sódio por dia.



O que comer na dieta Dash



EM VEZ DISSO, RECOMENDA
PORÇÕES ESPECÍFICAS DE
DIFERENTES GRUPOS DE
ALIMENTOS.

O número de porções que pode comer

depende de quantas calorias consome. 

A dieta DASH
não lista
alimentos
específicos
para comer. Exemplo de porções de alimentos com

base em uma dieta de 2.000 calorias



GRÃOS INTEGRAIS: 
6-8 PORÇÕES POR DIA

Exemplos de grãos integrais incluem

pães integrais, cereais integrais, arroz

integral, bulgur, quinoa e aveia.

1 fatia de pão integral

1/2 chávena de chá (28 gramas) de

um cereal seco e integral

1 chávena de chá (95 gramas) de

arroz cozido, massa ou cereal



LEGUMES: 
4-5 PORÇÕES POR DIA

Todos os vegetais são permitidos na

dieta DASH

1 chávena (cerca de 30 gramas ) de

vegetais verdes folhosos crus, como

espinafre ou couve

1/2 chávena (cerca de 45 gramas)

de vegetais fatiados – crus ou

cozidos – como brócolos, cenoura,

abóbora ou tomate



FRUTAS: 
4-5 PORÇÕES POR DIA

Exemplos de frutas que pode comer;

maçãs, peras, pêssegos, frutos

vermelhos e frutas tropicais como

papaia, abacaxi e manga.

1 maçã média

1/4 chávena (50 gramas) de

damascos secos

1/2 chávena (30 gramas) de

pêssegos frescos, congelados ou

enlatados



PRODUTOS LÁCTEOS: 2–3
PORÇÕES POR DIA

Os produtos lácteos da dieta DASH

devem ser pobres em gordura.

Exemplos incluem leite desnatado e

queijo com baixo teor de gordura e

iogurte.

1 chávena (240 ml) de leite magro

1 chávena (285 gramas) de iogurte

desnatado

45 gramas de queijo com baixo teor

de gordura



FRANGO MAGRO, CARNE E
PEIXE: 6 OU MENOS
PORÇÕES POR DIA

Escolher carne magra e tente comer

uma porção de carne vermelha apenas

ocasionalmente – não mais do que uma

ou duas vezes por semana.

28 gramas de carne, frango (1 peito

/ou 2 pernas) ou peixe

1 ovo



NOZES, SEMENTES E
LEGUMINOSAS: 4-5
PORÇÕES POR SEMANA

Estes incluem amêndoas, amendoins,

avelãs, nozes, sementes de girassol,

linhaça, feijão, lentilhas e ervilhas

1/3 chávena (50 gramas) de nozes

2 colheres de sopa (40 gramas) de

manteiga de amendoim

2 colheres de sopa (16 gramas) de

sementes

1/2 chávena (40 gramas) de

legumes cozidos



GORDURAS E ÓLEOS: 2 A 3
PORÇÕES POR DIA

A dieta DASH recomenda óleos

vegetais. Estes incluem manteiga, azeite

e óleos como coco, milho, linho.

Também recomenda maionese com

baixo teor de gordura e molho de

salada leve. 

1 colher de chá (4,5 gramas) de

manteiga

1 colher de chá (5 ml) de azeite

1 colher de sopa (15 gramas) de

maionese

2 colheres de sopa (30 ml) de molho

de salada



DOCES E AÇÚCARES
ADICIONADOS: 5 OU MENOS
PORÇÕES POR SEMANA

Os açucares adicionados são reduzidos

ao mínimo na dieta DASH, portanto,

limite a ingestão de doces, refrigerantes

e açúcar. A dieta DASH também

restringe açúcares não refinados e

fontes alternativas de açúcar, como

néctar de agave.

1 colher de sopa (12,5 gramas) de

açúcar

1 colher de sopa (20 gramas) de

geleia ou doce

1 copo (240 ml) de limonada com

açúcar



Alimentos



Alimentos  
Permitidos

Grãos integrais:

Pães, arroz, aveia, quinoa, cevada,

trigo integral.

Frutas:

Todas as frutas frescas, congeladas,

enlatadas ou secas (em moderação).

Vegetais:

Todos os vegetais frescos,

congelados ou enlatados.

Laticínios com baixo teor de gordura:

Leite, iogurte, queijos com baixo

teor de gordura

É importante ressaltar que a dieta DASH

enfatiza o consumo de alimentos

integrais, minimamente processados e

ricos em nutrientes benéficos para a

saúde cardiovascular. O objetivo é

reduzir a ingestão de sódio, gorduras

saturadas e açúcares refinados



Alimentos
Permitidos

Carnes magras:

Frango, peru, peixe, carne bovina

magra.

Legumes, nozes e sementes:

Feijões, lentilhas, grão-de-bico,

amendoim, castanhas, sementes.

Óleos vegetais saudáveis:

Azeite, óleo de coco, óleo de canola



Alimentos
Não

Permitidos

Alimentos ricos em sódio:

Alimentos processados, enlatados,

molhos prontos, embutidos.

Alimentos ricos em gorduras saturadas

e trans:

Manteiga, banha, shortening, carnes

vermelhas gordurosas, produtos

lácteos integrais.

Açúcares e doces:

Refrigerantes, bolos, biscoitos,

sorvetes, doces em geral.



Alimentos
Não

Permitidos

Álcool:

Consumo moderado ou evitado.

Cafeína:

Consumo moderado de café, chá e

bebidas cafeinadas.



1 chávena (90 gramas) de aveia com 1
chávena (240 ml) de leite magro /ou bebida
vegetal, 1/2 chávena (75 gramas) de mirtilos
e 2 colheres (16 gramas) de sementes mistas 

Pequeno-almoço

 Sanduíche de atum, com 2 fatias de pão integral,
1 colher de sopa (15 gramas) de maionese, 1,5
chávena (113 gramas) de salada verde e 1 lata de
atum (de óleo vegetal ou azeite)

Almoço:

1 maçã média e 1 chávena (285 gramas)
de iogurte desnatado. / ou 1 banana
média 

Lanche:

85 gramas de peito de frango cozido em 1 colher
de chá (5 ml) de azeite extra-virgem com 1/2
chávena (75 gramas) de brócolos e cenoura.
Servido com 1 chávena (190 gramas) de arroz
integral.

Jantar

Exemplo de uma refeição da dieta DASH



O sal e a hipertensão



Onde está o sal?

O sal é um mineral constituído por dois elementos: o

sódio e o cloro. O sódio é um nutriente essencial ao

organismo mas, consumido em excesso, comporta

sérios riscos para a saúde, estando relacionado com o

aumento da pressão arterial (PA). Cerca de 10% do sódio

ingerido tem origem no conteúdo natural dos alimentos

e o restante é proveniente de adição, durante o fabrico

de alimentos processados ou aquando da sua confeção.



Quantidade de sal
que se deve
consumir
A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda o

consumo de 5g de sal por dia para um adulto (1 colher

de chá rasa) e 3g diárias para as crianças. Isto já inclui

não só o sal acrescentado aos alimentos, como o que

faz parte da sua composição, na totalidade de todas as

refeições realizadas ao longo de um dia. Em média, os

portugueses consomem 10,7g de sal por dia (estudo

PHYSA), o que corresponde ao dobro do recomendado 

NOTA: 5g de sal – corresponde a 2g de sódio.



Os alimentos com maior quantidade
de sal

Existem certos alimentos que tendencialmente têm excesso de sódio, pelo que é necessário uma maior atenção e

alguma limitação no seu consumo.

Eles são:

Carnes processadas (ex: salsichas, hamburger, rissóis, folhados, enchidos),

Algumas conservas (ex: milho, ervilha, atum, sardinha),

Molhos embalados, caldos concentrados, batatas-fritas de pacote,

Bacalhau (é importante que seja bem demolhado),

Alguns lacticínios (manteiga com sal, queijos curados),

Refrigerantes (o sódio pode ser adicionado a sumos como conservante), refeições pré-cozinhadas e snacks.



Que tipo de sal deve se preferir

É encontrado aos “pés” do Himalaia, região que a milhões de anos foi banhada pelo mar. Possui mais de 80 minerais,

tais como cálcio, magnésio, potássio, cobre e ferro. Por conta disso, os cristais ganham tom rosado e sabor suave.

Um exemplo de produto que, embora não seja retirado diretamente do mar (é extraído de depósitos milenares nas

cadeias de montanhas do Himalaia), é considerado um sal marinho.

Sal dos Himalaia



A definição mais comum para o sal marinho é de um sal que não passou por processamento e por isso mantém seu

valor nutritivo e as características originais de sabor, textura e coloração.

Obtido a partir da evaporação da água do mar, o sal marinho não contém aditivos químicos e não passa por processo

de refinamento. Assim, mantém todos os microminerais e nutrientes que costumam ser removidos durante o

processo de secagem e refino utilizado para produzir o tradicional sal de mesa.

E é exatamente por não sofrer nenhum tratamento térmico ou químico que o sal marinho mantém sua coloração

natural, que pode ser cinza, preto, rosa ou até mesmo branca.

O sal grosso utilizado para churrasco é um tipo bastante comum de sal marinho que passou por processo de moagem

(procedimento que apenas reduz o tamanho dos cristais de sal), mas não por tratamento químico.

Sal marinho



Contém 10% mais sódio do que o sal refinado. Na elaboração são utilizados apenas os cristais

retirados da camada superficial das salinas onde se formam os grãos translúcidos. Tem sabor

mais intenso e textura crocante, sendo indicado acrescentar após a preparação do alimento.

Flor de sal



Benefícios da Dieta Dash e
evidências científicas



Redução de pressão arterial

A pressão arterial refere-se à pressão exercida pelo sangue contra a parede
das artérias. E tem que se ter em conta dois parâmetros:

Pressão sistólica : A pressão nos vasos sanguíneos quando o coração
bate.
Pressão diastólica: A pressão nos vasos sanguíneos entre os batimentos
cardíacos, quando o coração está em repouso.



A pressão arterial normal para adultos é uma pressão sistólica abaixo de 120
mmHg e uma pressão diastólica abaixo de 80 mmHg. Isso normalmente é
escrito com a pressão arterial sistólica acima da pressão diastólica, ou seja:
120/80. 

Pessoas com uma pressão arterial de 140/90 são consideradas hipertensas.

Estudos, mostram benefícios na redução da hipertensão nas pessoas que
seguem uma dieta DASH, mesmo que não perdessem peso ou restringissem
ingestão de sal. 





No entanto, quando a ingestão de sódio foi restrita, a dieta DASH reduziu
ainda mais a pressão arterial. De facto, as maiores reduções na pressão
arterial foram observadas em pessoas com menor consumo de sal

Esses resultados da dieta DASH com baixo teor de sal foram mais
impressionantes em pessoas que já tinham pressão alta, reduzindo a
pressão arterial sistólica em uma média de 12 mmHg e a pressão arterial
diastólica em 5 mmHg.



Isso está de acordo com outros estudos que revelam que restringir a
ingestão de sal pode reduzir a pressão arterial – especialmente naqueles
que têm pressão alta.

Tenha em mente que uma diminuição na pressão arterial nem sempre se
traduz em uma diminuição do risco de doença cardíaca 





Redução do risco de doenças
cardiovasculares

Estudos de longo prazo mostram que seguir a dieta DASH está associado
a uma redução de até 20% no risco de doenças cardiovasculares, como
infarto do miocárdio e acidente vascular cerebral.

Isso se deve aos efeitos benéficos sobre a pressão arterial e o perfil
lipídico, que são importantes fatores de risco para doenças cardíacas.



Melhora do perfil lipídico

A dieta DASH está associada a reduções significativas nos níveis de
colesterol total, LDL-colesterol e triglicéridos.

Isso acontece porque a dieta enfatiza o consumo de gorduras
insaturadas, como as presentes em óleos vegetais, peixes e nozes, em
detrimento das gorduras saturadas.

Além disso, o alto teor de fibras e a menor ingestão de colesterol
dietético também contribuem para a melhora do perfil lipídico.





Melhora da sensibilidade à
insulina

A dieta DASH, com seu baixo teor de carboidratos refinados e alto teor
de fibras, pode melhorar a sensibilidade à insulina e reduzir o risco de
desenvolvimento de diabetes tipo 2.

Isso acontece porque a dieta ajuda a regular os níveis de glicose e
insulina no sangue, contribuindo para um melhor controle metabólico.



Melhora da sensibilidade à
insulina

A dieta DASH, com seu baixo teor de carboidratos refinados e alto teor
de fibras, pode melhorar a sensibilidade à insulina e reduzir o risco de
desenvolvimento de diabetes tipo 2.

Isso acontece porque a dieta ajuda a regular os níveis de glicose e
insulina no sangue, contribuindo para um melhor controle metabólico.



Reduz o risco de diabetes

Dieta DASH pode também ser um dos padrões alimentares mais
recomendados para ajudar a prevenir o diabetes tipo 2. 

Estudos sugerem que é por causa do alto consumo de grãos integrais,
laticínios com baixo teor de gordura, iogurte e azeite, além de obter fibras e
magnésio suficientes. Eles também observam o efeito protetor dos
antioxidantes flavonóides ao comer muitos vegetais e frutas..



Reduz o risco de diabetes

A dieta DASH também limita os alimentos que contêm açúcares refinados e
farinhas refinadas, que têm alto índice glicêmico e aumentam os níveis de
açúcar no sangue. 

Comer muita farinha refinada, alimentos açucarados e carne vermelha ou
processada aumenta significativamente o risco de diabetes tipo 2, mas a
dieta DASH é baixa nesses alimentos, oferecendo um efeito protetor. 







Benefícios na saúde óssea

O alto teor de cálcio e outros nutrientes como magnésio, potássio e
vitamina K presentes na dieta DASH podem ajudar a manter a saúde e a
densidade óssea.

Isso é especialmente importante para a prevenção de osteoporose,
especialmente em mulheres pós-menopausa.



Pode ajudar na perda de peso

Alguns estudos sugerem que as pessoas podem perder peso com a dieta
DASH. 

No entanto, aqueles que perderam peso na dieta DASH tiveram um
déficit calórico controlado – o que significa que foram instruídos a ter
uma menos ingestão de calorias.

Dado que a dieta DASH elimina muitos alimentos ricos em gordura e
açucares, que por sua consequência a sua redução induz a perda de
peso automaticamente, para algumas pessoas terá de haver uma
restrição consciente da sua ingestão 





Em resumo, a dieta DASH se destaca como uma
abordagem dietética abrangente e comprovada, com

diversos benefícios para a saúde cardiovascular,
metabólica e geral. Sua adoção pode trazer melhorias

significativas na pressão arterial, no perfil lipídico, no
risco de doenças cardiovasculares e na saúde óssea,

contribuindo para uma vida mais saudável.
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