CAPITULO 3

HIPERTENSAO: ALIVIANDO A PRESSAO

ESCASSEZ NACIONAL DE AGUA

"Minha mae de oitenta e trés anos me ligou na
semana passada: 'Brendal!' sua voz soou
alarmada, 'acabei de medir minha pressao
arterial e estou preocupada; estd 160/100'"

Brenda também estava preocupada, mas sabia
algo sobre pressao arterial. "Mamae, sente-se,
beba trés copos grandes de 4dgua e eu voltarei
em 45 minutos para medir sua pressao arterial
novamente." Chegando 45 minutos depois,
Brenda mediu novamente a pressao arterial de
mamae, que agora estava em 130/70.

Os pessoas estdao cronicamente desidratadas. As
pessoas que bebem bastante agua tém pressao

arterial mais baixa.' Muitas pessoas sofrem de
pressdo alta, cuja causa é o consumo
inadequado de agua. A desidratacdo constante
forga o corpo a contrair os vasos sanguineos e a
acelerar o coragao para manter o fluxo
sanguineo adequado para o cérebro e, com o

tempo, o resultado é a hipertensﬁno.2 Nem toda
hipertensao é resultado do fato de ndo se beber
agua suficiente, mas mais do que se imagina, ela
decorre dessa causa.

Compare o impacto dessa "escassez nacional de
agua" com as diretrizes do Instituto Nacional de

Saude (INS) para o tratamento da hipertenséo.3
Por exemplo, digamos que sua ingestao de dgua
tenha sido extremamente inadequada e seu
cérebro esteja clamando por um melhor
suprimento de sangue. O corpo responde com
um batimento cardiaco mais rapido e vasos
sanguineos mais apertados para espremer o
sangue de forma mais eficaz até o topo da
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cabega. O médico mede sua pressao arterial e,
é claro, descobre que sua pressao arterial estd

mais alta do que o considerado seguro. De
acordo com as diretrizes praticas. O tratamento
de primeira linha é um diurético - uma "pilula de
agua" -, vocé vai para casa, a desidratacdo piora,
se agrava e, em um retorno ao médico,
descobre-se novamente que vocé ndo sé estd
hipertenso, mas que sua frequéncia cardiaca
estd elevada. As diretrizes agora recomendam
um betabloqueador. O que o betabloqueador
faz? Diminui sua frequéncia cardiaca acelerada.
Com isso, vocé vai para casa, seu cora¢ao agora
esta lento, mas o cérebro ainda esta clamando
por sangue, entao todos os vasos sanguineos do
seu corpo ficam ainda mais apertados para
espremer o sangue restante até o topo da sua
cabega.

Vocé volta ao médico para fazer o
acompanhamento; a pressao ainda esta alta. O
proximo comprimido recomendado para
corrigir a "hipertensdo resistente" é um
bloqueador dos canais de calcio. O que faz um
bloqueador dos canais de cdlcio? Ele relaxa
todos os vasos sanguineos de seu corpo. Vocé
estd se referindo aqueles que se contrairam
para levar o sangue até o topo da minha
cabega? Sim. Devo reconhecer que, para o INS,
a terapia de primeira linha deveria ser
modificacdes no estilo de vida, mas, em minha
opinido, as modificacdes listadas e a extensao
em que sao aplicadas ou incentivadas carecem
de entusiasmo. Ok, entdo, acho que vocé pode
ver que eu ndo sou "muito fa" de tratar doencas
gue sao causadas por praticas inadequadas de
estilo de vida com qualquer outra coisa que nao
sejam praticas corretas de estilo de vida.

SALVE O CEREBRO

Pessoas com pressao arterial normal vivem
. 567 . . .
mais.” " Além disso, seu pensamento é mais



claro. Ao estudar o cérebro de pessoas com
pressdo alta, também chamada de hipertensao,
os pesquisadores descobriram uma associagao
entre hipertensdo, defeitos na substancia
branca do cérebro e dificuldade para pensar e
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lembrar. Pessoas com  pressao alta
desenvolvem lesdes na substancia branca do
cérebro em uma taxa 10 vezes maior do que a
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da populagcdo normal.” O controle da pressao
arterial com medicamentos ndao impede a
deterioracdo do cérebro. Alguns medicamentos
para pressao arterial fazem com que o cérebro
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se deteriore ainda mais rapidamente.  Para
interromper a deterioracdo do cérebro, é
necessario abordar os habitos de vida
responsdveis tanto pela hipertensdao quanto
pela deméncia.

POCOES MAGICAS "SEGURAS"?

Algumas pessoas procuram rapidamente a
medicina alternativa em busca de uma pogao
magica para tratar suas doencas relacionadas ao
estilo de vida, achando que encontrardao uma
cura mais segura em suplementos, ervas ou
vitaminas. Algumas dessas pilulas de venda livre
contém agentes com acdo farmacoldgica igual a
dos medicamentos, mas faz algum sentido
tomar pogdes magicas para tratar doencgas
enquanto se continua a praticar os habitos de
vida que causam a doenga em primeiro lugar?
Nao é que as pessoas nao tenham se
beneficiado de algumas dessas pilulas. Os
agentes com alguma evidéncia de beneficio
incluem a coenzima Q10, o 6leo de peixe, o alho,
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avitamina Ce a L-Arginina, ~extrato de semente
12 . 13,14 . 15 16
de uva, quercetina, alecrim,  cranberry,
17 . 18,19 ~ 20
erva-doce,  visco, acafrdo, bagas de
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espinheiro " e valeriana. Mas nenhuma dessas
pilulas altera as raz6es ou causas do aumento da
pressao arterial.

SEM SUBSTITUICAO

N3o sou contra os comprimidos sé porque sao
comprimidos, mas alguns desses comprimidos
podem ter sérias desvantagens. Por exemplo, as
pessoas que ja tomam remédios para pressao
arterial respondem mais mal as mudancas no
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estilo de vida. " Eles estdao um pouco presos.
Além disso, a doenca de Parkinson é um efeito
colateral de alguns medicamentos para pressao
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arterial.  E quanto ao Alzheimer? Pessoas com

pressao arterial baixa ou normal estao
protegidas contra doengas cerebrais como o
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Alzheimer.”” A pressao arterial baixa artificial,
com medicamentos, nem sempre evita a

progressao para a deméncia.”® As pessoas que
levam um bom estilo de vida e tém uma pressao
arterial sauddvel tém muito mais chances de
serem mentalmente agudas a medida que
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envelhecem. Recomendo que um estilo de
vida saudavel seja sua defesa contra a
demeéncia, ndo medicamentos.

Embora os medicamentos geralmente sejam
prescritos para tratar alguma doencga da qual o
paciente sofre, a hipertensdo é um efeito
colateral de muitos medicamentos. Os
contraceptivos orais aumentam a pressao
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arterial em 8 pontos, em média. O uso de

. . . . ~ 30
antidepressivos dobra o risco de hipertensao.
Os anti-inflamatdrios causam pressao alta por
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disfuncdo  renal. O acetaminofeno

(também conhecido como Tylenol) aumenta a
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pressao arterial  especialmente em pacientes
com doenca arterial coronariana (a maioria dos

americanos).35
O QUE E HIPERTENSAO?

O que é hipertensdo? O Instituto Nacional de
Saude é claro quanto a classificacdo da pressao
arterial. A pressao arterial é registrada como
pressdo sistélica sobre a pressdo diastdlica. A
sistdlica é uma medida da pressdo mais alta que
o coracgao desenvolve durante o batimento e a
diastdlica é a pressdao mais baixa quando o
coracdo esta se enchendo de sangue para outro
batimento. A pressao arterial normal nao
ultrapassa 120/80. Um valor acima de 120/80,
mas ndo superior a 139/89, é considerado pré-
hipertensdo. A pressdo arterial acima de 139/89
é classificada em dois estagios. O estagio 1 da
hipertensdo é de 140-159/90-99. Qualquer
pressdo de 160/100 ou mais é considerada
hipertensdo de estdgio 2. Quanto mais alta for a
pressao arterial, maiores serao as chances de
sofrer outras complica¢des da hipertensdo que
ameagam a vida.

As pessoas que levam um bom
estilo de vida e que tém uma
pressao arterial saudavel tém
muito mais chances de serem



mentalmente agudas (lucidas) a
medida que envelhecem.

IMPACTO GLOBAL

A hipertensdao afeta aproximadamente 50
milhdes de pessoas nos Estados Unidos e 1
bilhdo em todo o mundo. Cerca de 29% dos
adultos norte-americanos tém hipertensao,
aproximadamente 68% tomam medicamentos
anti-hipertensivos, mas apenas 64% dos que
tomam medicamentos tém a pressao arterial
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controlada.” Nove em cada dez pessoas com 55
anos de idade, nos Estados Unidos, com pressao
arterial normal, desenvolverao hipertensao

antes de morrer.3
TIPOS DE HIPERTENSAO

Existem dois tipos principais de pressao arterial

alta: primaria e secundéria.”’ Em geral,
considera-se que a pressado arterial primdria tem
uma causa desconhecida, mas, a medida que
vocé continuar a conhecer os fatos sobre a
hipertensdo, descobrira que a maior parte da
hipertensdo primaria esta relacionada ao estilo
de vida - é causada por nossos habitos
relacionados a alimentacdao, ao consumo de
alcool e a pratica de exercicios. A hipertensao
secundaria pode estar ligada a outras doencas
médicas, como doencas da tireoide, doencas
renais, doencas da paratireoide, sindrome
metabdlica (diabetes), etc.

A pressdao alta é chamada de "o
assassino silencioso" porque a maioria
das pessoas com hipertensao nao sabe
de sua presenca.

O ASSASSINO SILENCIOSO

A pressdo alta é chamada de "o assassino
silencioso" porque a maioria das pessoas com
hipertensdao nao sabe de sua presenga. No
entanto, algumas pessoas com hipertensdo
relatam sintomas, que podem incluir cansaco,
ondas de calor repentinas, dores de cabega,
reducao da energia, palpitagdes nos batimentos
cardiacos, sudorese repentina, reducdo do
desempenho fisico, tontura, falta de ar, dor no
peito, sonoléncia, visdo embacada, zumbido
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(zumbido nos ouvidos) e/ou tensdo muscular.

FIQUE ATENTO AOS SINAIS DE PERIGO
CARDIOVASCULAR

A hipertensao poderia nao ser tdao ruim se nao
fosse por todas as outras doencas que ela causa.
Entre elas, as doencas cardiacas estdo no topo
da lista. Atingir uma pressao arterial normal
reduz o risco de insuficiéncia cardiaca
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congestivaem 36%, de doenga coronarianaem

72% e de ataque cardiaco em 75%!"° Como a
hipertensdao é muito prejudicial ao coracdo, se
vocé conseguir reduzir a pressdo arterial em
apenas 20 pontos, podera reduzir o risco de
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doencas cardiacas pela metade.

Os pesquisadores determinaram que a redugao
da pressao arterial média nos Estados Unidos
em apenas 5 pontos reduziria o numero de

mortes por AVC em 23.000 por ano.”’ Além
disso, a reducdo da pressdo arterial de 140/90

para 120/75 reduz o risco de derrame em 74%."
As hemorragias sao uma causa comum de AVC e
podem ocorrer quando um aneurisma se rompe
no cérebro. Se a pressdo arterial for mantida
dentro dos limites normais, os aneurismas
cerebrais tém muito Tsenos probabilidade de

aumentar e se romper.

Outro estudo relatou que a normalizagao da
pressao arterial pode reduzir os acidentes
vasculares cerebrais em 35 a 40%, os infartos do
miocardio em 20 a 25% e a insuficiéncia cardiaca
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em mais de 50%.
O controle da pressado arterial também reduz o

risco de doenca vascular periférica - lesdes nos
vasos sanguineos dos bragos e pernas que

podem levar a incapacidade fisica.”
ADICIONANDO INSULTO A LESAO

A hipertensao pode danificar qualquer parte do
corpo porque todas as partes do corpo
dependem do sangue para viver. As pessoas
com pressao arterial normal se poupam de
muito sofrimento.

Pessoas com pressao arterial normal podem
evitar a segunda principal causa (depois do
. . e 46

diabetes) de insuficiéncia renal.

Uma consequéncia surpreendente da pressao

arterial elevada é o alto risco de cancer! Por
exemplo, a pressao arterial normal diminui o
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risco de cancer endometrial em 70%.

Vocé se lembra dos ultimos numeros de sua
pressdo arterial? Estd tendo dificuldade para



pensar e lembrar? Pessoas com hipertensao sao
mais propensas a ter Alzheimer em seus ultimos
anos, uma doenca do cérebro que afeta a
capacidade de pensar e lembrar. Pessoas com
pressdo arterial normal tém um fluxo sanguineo
superior em seus cérebros, melhorando o
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pensamento e a memdria. A pressao arterial
normal o protege da deterioracdo do cérebro,
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especialmente nos lobos frontais.” As pessoas
que nao sofrem de hipertensdao apresentam
melhor desempenho em testes de memodria,
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atencdo e raciocinio abstrato. A pressao
arterial normal pode, na verdade, reduzir o risco

de Alzheimer em 40%.52

O diabetes e a hipertensdao geralmente estao
intimamente relacionados. Quando
combinados com colesterol HDL baixo,
triglicerideos altos e obesidade central, eles

recebem o diagndstico de sindrome X2 A
sindrome X ndo é um bom diagndstico, mas as
intervencdes no estilo de vida sdo mais eficazes
no tratamento dessa doenca.

A osteoporose é um afinamento dos ossos que
leva a um risco maior de fraturas. Pessoas com
pressdo arterial normal tém 1/3 do risco de
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osteoporose do que aquelas com hipertensao.

A retinopatia e a degeneragao macular sao as
principais causas de cegueira. Manter a pressao
arterial dentro dos limites normais reduz pela
metade o risco de cegueira por retinopatia e/ou
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degeneragao macular.

Disfuncdo erétil; a pressdo na ansiedade do
desempenho! Esta tendo problemas para
agradar sua esposa? Trinta e dois por cento mais
homens com pressao arterial normal
"conseguem” do que homens com

hipertenséo.56
PARA ONDE ESTAMOS INDO: ESBOCO

Para onde estamos indo com nossa discussao
sobre hipertensdao? A pressdo arterial é um
produto do bombeamento do coragdao, do
tamanho dos vasos sanguineos, da espessura do
sangue e do volume sanguineo. Se o coragao
bater mais rdpido, mais sangue sera bombeado
e a pressao aumentara. Chamamos isso de
taquicardia. Se o0s vasos sanguineos se
contraem, tornando o espago para a passagem
do sangue mais estreito, é necessdria uma

pressao maior para que a mesma quantidade de
sangue chegue ao seu destino. Esse efeito de
estreitamento é chamado de vasoconstricao.
Normalmente, o0s vasos sanguineos se
expandem a cada batida do coragao e depois
relaxam. Se os vasos sanguineos se tornarem
rigidos, sua rigidez inibird o fluxo livre de sangue
a cada batida do coragdao e a pressao
aumentara. A aterosclerose é um exemplo
desse processo. Se o0 sangue se tornar espesso e
Viscoso, serd necessaria mais pressao para
empurra-lo através dos vasos sanguineos e a
hipertensdo comecard. Quando o sangue fica
espesso, dizemos que a viscosidade aumentou
demais. Se os vasos sanguineos estiverem sendo
sufocados por algo que os pressiona
lateralmente, o efeito é como colocar o polegar
sobre a extremidade de uma mangueira de
jardim; isso resulta em aumento da pressao
arterial. Chamamos isso de compressao
externa. Finalmente, se o volume de sangue
aumenta, isso aumenta a quantidade de sangue
que entra no coragao, o que, por sua vez,
aumenta a quantidade de sangue que o cora¢ao
bombeia a cada batida, aumentando a pressao
arterial geral. Geralmente nos referimos a esse
fendbmeno como retencao de liquidos.

SOBRECARGA DE VOLUME!

Vamos comecar falando sobre o problema da
sobrecarga de volume. A sobrecarga de volume
pode ser o resultado da obesidade, em que é
necessario mais sangue para alimentar uma
massa maior de tecido adiposo. O sal causa
retencao de liquidos, produzindo efetivamente
sobrecarga de volume. A sobrecarga de volume
ocorre quando os rins falham, porque os rins sdo
responsdveis por eliminar o excesso de volume
de fluido. Os musculos tém muitos vasos
sanguineos grandes e precisam de muito sangue

qguando exercitados. Os musculos grandes que
nao sdao usados ficam rigidos e seus vasos
sanguineos ficam rigidos, resistindo ao fluxo
sanguineo e causando sobrecarga de volume no
coracdo. Assim, a inatividade leva a hipertensao.
O sangue nao gosta de frio (vocé ndo tem
sangue frio) e, se suas pernas ou bragos
estiverem frios, os vasos sanguineos nessas
extremidades se contraem, enviando todo o
sangue para o corag¢do, sobrecarregando-o e
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causando hipertensao.



A INGESTAO DE’SODIO NOS EUA EXCEDE AS
DIRETRIZES DIETETICAS

E um fato bem conhecido que o sal da dieta
desempenha um papel significativo na evolucao
da hipertensdo. O sal faz com que o corpo
retenha o excesso de fluido, causando
sobrecarga de volume no coragao e,
consequentemente, hipertensao. Estima-se que
a reducdo da ingestdo de sddio nos Estados
Unidos para 1300 mg (cerca de 1/2 colher de
chd de sal) por dia reduziria a taxa de

mortalidade anual em 150.000 pessoas.58
Recomendamos que o consumo total de sal nao
exceda 1/4 a 1/8 de colher de cha por dia, ou
600 mg a 300 mg de sddio total.

O sal é um ingrediente popular nos cardapios de
restaurantes de fast food. O sal e a hipertensao
sao ingredientes fundamentais para a
ocorréncia de um derrame cerebral. Uma
estatistica nacional revela que quanto maior o
numero de restaurantes de fast food em uma
comunidade, maior serd a taxa de derrame
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nessa comunidade.

Entdo, teste seu conhecimento sobre sal: o que
tem mais sédio - cereal Rice Chex ou batata frita
por porcdao de 30 gramas cada? O cereal Rice
Chex, com 249 mg, tem quase o dobro do que a
batata frita, com 147 mg. Como vocé se saiu?
Agora, compare os chips de tortilha e o molho
de tomate enlatado. O molho de tomate supera
os chips de tortilha, com 147 mg / 30 gramas, e
os chips de tortilha contém 118 mg / 30 gramas
de sédio. E quanto ao queijo processado Kraft
Velveeta ou um cachorro-quente? Por¢ao de 30
gramas, o Velveeta tem quase o dobro de sédio,
420 mg, em corpparagéo com 221 mg do

cachorro-quente.6 Leia seus rétulos! Ndo seja
pego de surpresa. Ou, melhor ainda, compre
alimentos sem rétulos, como milho na espiga,
que tem um décimo do sdédio do milho
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enlatado. No Jap3ao, o molho de soja é uma
fonte significativa de excesso de sddio. No
Japdo, a maior parte (63%) do sddio dietético
vem do molho de soja e é uma grande causa de
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hipertensao.

O que tem mais sadio: cereal Rice Chex
ou batata frita por porcao de 30
gramas cada? O cereal Rice Chex, com

249 mg, tem quase o dobro do teor de
sodio da batata frita, com 147 mg.

Vamos supor que sua ingestdo de sddio esteja
dentro dos limites seguros, mas vocé ainda
parece ter hipertensao relacionada ao sal. Isso
pode ser devido a outros fatores em sua dieta
que fazem com que vocé retenha sddio. Os
carboidratos refinados e as gorduras saturadas
aumentam a retencdo de sal e levam a
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hipertensao.

Os fatores psicossociais também podem afetar
a propensdo do corpo a reter o excesso de
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sodio. Pessoas sob estresse retém sddio.
Assim, as pessoas que ndo se estressam retém
menos sal e tém pressdo arterial mais baixa.
Revisaremos esse fator em detalhes na secao de
discussdo sobre frequéncia cardiaca acelerada
mais adiante neste livro. O sédio que aumenta a
pressdo arterial ndo é exclusivo (ou limitado) ao
sal de cozinha; ele também aparece no sal
marinho e no glutamato monossddico (MSG).
Portanto, ndo é de se surpreender que o
consumo de MSG aumente a probabilidade de
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uma pessoa ter pressao alta.

O AUMENTO DA  OBESIDADE GERA
PREOCUPACOES COM A PRESSAO

Pense duas vezes antes de comprar um vestido
maior; o tamanho da roupa estd diretamente

relacionado ao aumento da pressao arterial.”’
De acordo com a Organizagdao Mundial da
Saude, mais de um bilhdo de pessoas em todo o
mundo estao acima do peso e mais de 300
milhdes de pessoas sao obesas, o que resulta
em altas taxas de hipertensao, doencgas renais e

cardiovasculares.”* 0 gue comemos nos Estados
Unidos, a (S)tandard (A)merican (D)iet (Dieta
Standard Americana), deixa o figado doente
com "doenca hepatica gordurosa" e triplica o

risco de hipertenséo.egA "barriga de tanquinho"
€ um mau pressagio para hipertensao. Magro é
melhor. Aperte a barriga para reduzir a pressao!
Quanto mais gordura abdominal (visceral) vocé
tiver, maior serd o risco de hipertenséo.70 Uma
por¢cao de queijo por dia pode aumentar
significativamente a circunferéncia da cintura, o
indice de massa corporal e a pressdo arterial de
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um homem. De fato, cada centimetro que vocé
consegue apertar o cinto reduz o risco de
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hipertensao em 15%. Para relacionar isso ao



ganho de peso absoluto em kilos, um ganho de
peso de 25 kg em relacdao ao seu peso corporal
ideal aumenta o risco de hipertensao em

265%.” Estima-se qgue em até 50% dos adultos
nos Estados Unidos, cuja hipertensdao esta
sendo controlada com comprimidos, a
necessidade de terapia medicamentosa poderia
ser aliviada com redu¢des modestas no peso
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corporal.

DESIGUALDADE ENTRE OS GIGANTES DA
PROTEINA

Embora muitos considerem a proteina
essencial, a ingestao excessiva tem sido
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associada a hipertensdo. = Especificamente, a
proteina animal diminui especialmente a funcao
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renal, aumentando o risco de hipertensao. Por
outro lado, foi demonstrado que a proteina
vegetal reduz a pressao arterial. O aumento da
ingestao de proteina vegetal, frutas e vegetais
reduz  significativamente o risco de

hipertenséo.77 Como um exemplo pratico, dois
grupos de pessoas foram comparados. O
primeiro grupo usou leite, uma fonte de
proteina animal, e o segundo grupo recebeu
leite de soja, uma fonte de proteina vegetal. As
pessoas que tomaram leite de soja
apresentaram pressao arterial 18 mmHg mais
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baixa do que as que tomaram leite de vaca.
Além disso, a mudanca para a soja pode
melhorar a funcdo renal e a sensibilidade a
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insulina, e niveis mais baixos de colesterol total
80

no sangue.

VASOCONSTRICAO

Vamos agora voltar nossa ateng¢ao para o
impacto da vasoconstricao no desenvolvimento
da pressao arterial elevada. Se os vasos
sanguineos se contrairem, tornando o espago
para a passagem do sangue mais estreito, sera
necessdria uma pressdo maior para que a
mesma quantidade de sangue chegue ao seu
destino. O que faz com que 0s vasos sanguineos
se contraiam? Estresse psicolédgico, frio,
especialmente nos bragos e/ou nas pernas, e
nao manter a ingestdao adequada de dgua. Além
disso, ha as substancias que estimulam os vasos
sanguineos a se contrairem, como a cafeina do
ch3, café, refrigerantes, etc., e o tabaco.

PRESSIONANDO: ABUSO DE SUBSTANCIAS

A cafeina faz o coracdo reagir como se estivesse
em uma situagao real de vida ou morte,
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estressante, de fuga ou luta. ~ O que realmente
acontece é que a cafeina aumenta a pressao
arterial de forma aguda, elevando as
concentragdes circulantes dos mediadores de
estresse epinefrina e norepinefrina. Além disso,
a cafeina aumenta a rigidez arterial e inibe o

, 82 .
relaxamento dos vasos sanguineos. O impacto
do consumo de cafeina na pressdao arterial
depende da dose - quanto mais cafeina vocé
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consome, mals a pressao arterial aumenta.

O chocolate contém cafeina, bem como outras
substancias vasoativas semelhantes, como a

teobromina.”’ Alguns elaboraram estudos (que
nao incluem qgualquer isencao de
responsabilidade sobre o envolvimento do
setor, financiamento ou viés do pesquisador)
criados para dar ao chocolate efeitos
aparentemente positivos sobre a pressao
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arterial elevada. “No entanto, em estudos com
pessoas reais que comeram chocolate
disponivel nas lojas, ele ndo reduz a pressao
arterial, apenas tende a incentivar a
alimentacdo entre as refeicbes e o ganho de
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peso.

A nicotina do tabaco também é um
vasoconstritor e pressor - uma substancia que
aumenta a pressao arterial. Os ndo fumantes
tém um risco 12% menor de desenvolver

. ~ 87
hipertensdo do que os fumantes.
RISCOS AMBIENTAIS

Lembra-se das pessoas que ficaram doentes nos
trailers da FEMA usados para abrigar as vitimas

do furacdo Katrina que atingiu Louisiana?®®
Produtos quimicos ambientais, como o
formaldeido e o acetaldeido, encontrados em
materiais de construcdo e na fumaca do cigarro,
aumentam a hipertensao, estreitando os vasos
sanguineos e aumentando a quantidade de

~ . 89
sangue que o corag¢ao bombeia.
A vasoconstricao pode ser o resultado de um

bombardeio eletromagnético. Por exemplo, 40
minutos ao telefone celular podem aumentar a

~ . 90
pressao arterial em 10 pontos.



CLIMA E VESTUARIO

Quando seus bragos ou pernas ficam frios, os
vasos sanguineos se contraem para reduzir a
guantidade de sangue que chega a eles, de
modo que vocé ndo perca muito calor.
Extremidades mal vestidas e resfriadas forcam o
sangue a voltar para o coragao, dobrando seu

~ . 91 -
trabalho e aumentando a pressao arterial.” E
interessante observar que a pressao arterial
aumenta no inverno, especialmente nos

. 92 ,

idosos,” mas também o consumo de sal e
93

gordura.

Por outro lado, ndo subestime os beneficios da

luz do sol! A luz do sol relaxa os vasos

’ . ~ . ,94,95
sanguineos, reduzindo a pressao arterial e
aumenta a vitamina D, que também

demonstrou reduzir a pressao arterial.”
MOVIMENTE ESSES MUSCULOS!

N3o leve a vida sentado! As pessoas ativas tém
pressdo arterial mais baixa; as sedentarias tém

. ~ 97 . ..
hipertensdao. A inatividade leva ao aumento da

. A . , 98
resisténcia vascular ao fluxo sanguineo,
diminuicdo do fluxo sanguineo para os musculos

99 ~ . 100
grandes,” e aumento da pressao arterial. O
uso regular dos musculos os mantém flexiveis e
bem supridos de sangue, o que, por sua vez,

~ . 101,102
reduz a pressao arterial.

Os beneficios do exercicio fisico no tratamento
da hipertensao sao frequentemente ignorados.
O exercicio é importante para todos os aspectos
da saude. Se vocé continuar se mexendo, eles
nao o colocardo em uma caixa! Como modo de
exercicio, é dificil superar a caminhada. De fato,
caminhar 10.000 passos ou mais por dia pode

. ~ . 103
reduzir sua pressao arterial em 10 pontos.
Isso seria cerca de 4 milhas. O levantamento de
peso ou o treinamento de resisténcia podem
proporcionar beneficios adicionais. De fato, 20
minutos por dia na academia podem reduzir a

pressdo arterial em até 10a 12 pontos.104
RELAXAMENTO

Estd sentindo necessidade de uma massagem?
A massagem nas costas proporciona
relaxamento e reduz a pressao arterial.”” Um
banho morno e relaxante também é benéfico."

COMPRESSAO EXTERNA

A compressdo externa, a obstrucdao do fluxo
sanguineo por algo que empurra 0 Vvaso
sanguineo pelo lado de fora, causa hipertensao.
O efeito é como colocar o polegar na
extremidade de uma mangueira de jardim; o
resultado é o aumento da pressdo arterial. Se
alguém agarrar seu pescogo por tras e
estrangular suas artérias aéreas e carétidas, nao
apenas seus olhos ficardo inchados, mas sua
pressao arterial provavelmente aumentara. Os
fatores fisicos que produzem uma compressao
externa dos vasos sanguineos incluem inchaco
ou edema, inflamacao, revestimento de agucar
das paredes dos vasos chamado glicacao,
roupas apertadas e obesidade.

ROUPAS APERTADAS

Roupas apertadas, como cintos e elasticos,
comprimem os vasos sanguineos e aumentam a
pressdo arterial. As roupas que ficam
penduradas nos ombros deixam a cintura livre
de compressdao e ajudam a reduzir a pressao
arterial. O uso de roupas folgadas permite um
fluxo sanguineo mais livre e uma pressao

. . 107 .
arterial mais normal.” Em vez de usar um cinto
para segurar as calcas, os suspensorios sao Uteis
para evitar o aperto.

RESPIRAR CORRETAMENTE

A respiracdao abdominal profunda, em contraste
com a respiracdo superficial do peito/pescoco,

~ . 108,109
reduz a pressao arterial.
VISCOSIDADE DO SANGUE, SANGUE ESPESSO

Se 0 sangue se tornar espesso e Vviscoso, sera
necessdria mais pressdao para transporta-lo
através dos vasos sanguineos, dando inicio a

. ~ 110 .
hipertensdo.  Quando o sangue fica espesso,
dizemos que a viscosidade aumentou muito. O
qgue acontece é que as células vermelhas do
sangue se unem em uma série ou cadeia.

R oy 111
Chamamos esse fenOmeno de rouleaux (rold).
Os fatores conhecidos por influenciar o sangue
a aumentar a viscosidade e os rouleaux incluem
estresse, desidratagdao, consumo de alimentos
refinados, colesterol alto no sangue, dieta rica
em gordura, alimentacdo excessiva e acumulo
de residuos nos intestinos.

Os alimentos refinados, como éleos e agucares,
fazem com que os glébulos vermelhos se unam



em grupos ou cadeias chamados rouleaux, que

podem ser vistos em um microscopio. E

necessario aumentar a pressao arterial para que
112

esse sangue espesso circule.
GORDURAS

Como a ingestao de uma grande quantidade de
gordura causa rouleaux, os alimentos com
gordura saturada (ou seja, produtos de origem
animal, manteiga,laetc.) devem ser consumidos

s 1 .
com moderagao, margarina, gordura vegetal
114

e/ou dbleo de coco, etc., aumenta
significativamente o risco de hipertensdo. Além
disso, o consumo desses produtos também
aumenta o colesterol no sangue, engrossando
ainda mais o sangue e elevando a pressao

. 115 ,
arterial. "~ Até mesmo Deus ponderou sobre a
questao da gordura: "Fala aos filhos de Israel,
dizendo: Nao comereis nenhuma espécie de

116
gordura..."

Vocé sabe quanta gordura ha nos
alimentos que consome? A gordura na
dieta aumenta a pressao arterial
porgue engrossa O sangue e torna os
vasos sanguineos rigidos.

Em comparacdao com as gorduras vegetais de
ocorréncia natural, a banha de porco aumenta
significativamente a pressao arterial e o risco de

. ~ 117 .
hipertensdao.” Esse problema se agrava a

. 118
medida que a pessoa envelhece.”  Esses fatos
cientificos ajudam a explicar por que Deus disse:
"Nem o porco, porque tem unha fendida, mas
ndao rumina; imundo vos sera. Destes ndo
comereis a carne e nao tocareis no seu

, 119 . .

cadaver." " Um grupo de pesquisadores queria
ver o que aconteceria se as pessoas fossem
submetidas a uma dieta sem gordura animal por
10 dias. Descobriu-se que dez dias de uma dieta
sem gordura animal reduziram

. ops . ~ . 120 z
significativamente a pressdo arterial. E
interessante observar que um experimento
semelhante foi realizado por volta de 600 a.C.

na Babilonia.'” Daniel era um judeu cativo da
Babilénia. Quando lhe foi oferecida uma dieta
de carne, ele pediu: "Experimenta, pego-te, os
teus servos dez dias; e que se nos deem legumes

, 122 .
a comer e dgua a beber".” O resultado foi que
Daniel e trés outros colegas que participaram do

estudo tiveram um desempenho dez vezes
melhor na escola do que todos os outros
estudantes universitarios.

E quanto aos 6leos vegetais processados? Esses
6leos ndo estdo isentos de riscos a saude so
porque vém de plantas. Oleos refinados,

. , 123
especialmente o 6leo de canola, aumenta a
. ~ 124 .
hipertensao e o risco de derrame em uma
. . 125
idade mais jovem.

Outro problema com os 6leos é o que acontece
com eles quando sao submetidos ao calor. Por
exemplo, o aquecimento de dleos em uma
panela causa séria deterioracio em sua
qualidade, tornando-os téxicos e contribuindo
para o0 surgimento e a gravidade da

. ~ 126
hipertensao.

Vocé sabe quanta gordura ha nos alimentos que
consome? A gordura na dieta aumenta a
pressao arterial porque engrossa o sangue,

’ ’ . 127
tornando os vasos sanguineos rIgIdOS, € Ccausa

disfuncao endotelial.””® 0 que é disfuncao
endotelial? O 6xido nitrico é usado no corpo
para relaxar os vasos sanguineos. Quando os
vasos  sanguineos respondem mal ao
relaxamento do dxido nitrico, dizemos que isso
é resultado do revestimento interno ou
endotélio do vaso sanguineo estar doente ou

. . . ~ . 129
disfuncional, portanto, disfuncdao endotelial.
Os alimentos que diminuem a sensibilidade
vascular aos sinais de relaxamento do 6xido

sy e . 130 131,132
nitrico incluem: alto teor de gordura, ~ sal,
133,134 .
colesteral, (especialmente o colesterol

. . 135 136 . 137,138
oxidado da dieta ), comer demais,

, 139,1
acucar,

40 . 141,142
(especialmente frutose ), e
glicacdo de proteinas, como ocorre no

dia betes.143
A DIETA VASO-RELAXANTE

Por outro lado, uma dieta adequada tem um
impacto significativo na capacidade de resposta
dos vasos sanguineos ao relaxamento do éxido
nitrico. Eu a chamo de dieta vaso-relaxante, o
que significa que ela torna os vasos sanguineos
mais responsivos as mensagens de relaxamento
do corpo. As mudangas na dieta conhecidas por
melhorar a capacidade de resposta vascular

. . . 144 . 145

incluem: uma dieta vegetariana, avela,
146 . . . . 147

tomates, dietas ricas em antioxidantes



. . 148 . . . 149
como avitamina E, e minerais como o zinco
150
e cobre.

A deficiéncia de 6mega-3 leva a hipertensg\o.151
As sementes de linhagca e as nozes sao boas
fontes dietéticas de acidos graxos 6mega-3. Os
acidos  graxos Omega-3 sao muito
antitrombéticos e anti-inflamatdrios. Por outro
lado, os acidos graxos 6mega 6, presentes em
Oleos vegetais refinados e carnes, sdo pro-
trombéticos (causam coagulos sanguineos) e
pro-inflamatdrios. Os acidos graxos Omega-3
também  ajudam no tratamento de
hiperlipidemia, hipertensao e artrite
reumatoide.”

A MISTURA MORTAL: GORDURA E AGUCAR

Quando combinados, a gordura e o agucar
formam uma mistura mortal. O risco de
hipertensdao decorrente da combinagdao desses
dois agentes ndo ¢é apenas aditivo, é
multiplicativo,153 Ou seja, apenas pequenas
guantidades desses dois agentes misturados
criam um enorme risco a saude.

O GOSTO AMERICANO POR DOCES

Falando em acucar (e carboidratos refinados,
como farinha branca, macarrdo branco, arroz
branco e cereais matinais refinados, que se
transformam imediatamente em acucar na
corrente sanguinea), 20 colheres de cha de
acucar aumentam a pressdo arterial em 2
mmHg, 40 colheres de chd a aumentam em 5

154 . JORT
mmHg.” O americano médio consome 47
colheres de cha de acucar todos os dias de sua

. 155 . P . /
vida.” O perigo do agucar na dieta é que ele
acaba na corrente sanguinea. Quando o agucar
no sangue aumenta, a pressao arterial também

156
aumenta.

Nem todos os carboidratos sdao criados da
mesma forma. O acglUcar e os carboidratos
complexos podem ter as mesmas calorias
tedricas por grama, mas o impacto sobre o
acucar no sangue, o risco de hipertensao e as
complicacgbes do diabetes s3ao muito

diferentes.””’ Os carboidratos complexos de
uma dieta a base de vegetais ndo refinados sao
muito mais bem tolerados, diminuem o risco de
hipertensdao e proporcionam uma dieta rica em

. , 158 ~
nutrientes que melhora a saude.” Entao, como
0 acucar e outros carboidratos refinados

causam hipertensdo? Os carboidratos refinados
causam hipertensao pelo aumento da producao
de norepinefrina, dopamina e epinefrina e pelo
espessamento da  parede dos vasos

, 159 , .
sanguineos. O segredo é parar de consumir
acucar; isso funciona, e a pressdao arterial
diminui.”

O agucar é um veneno acumulativo. Os
carboidratos refinados criam uma camada
pegajosa de acucar em todas as células
sanguineas, vasos sanguineos e outros tecidos
do corpo. Quanto mais alimentos refinados e
processados vocé consome, maior é o nivel de
acucar no sangue e mais essa substancia doce e
pegajosa reveste os tecidos do corpo. Esse
revestimento é chamado de glicacdo e se
acumula com o tempo, levando a rigidez
vascular e do mdusculo cardiaco, a placa
aterosclerdtica e a hipertensdo. Quanto mais
alimentos refinados vocé consumir ao longo da
vida, maior sera a chance de ter pressao alta

. 161
com a idade. ~ As pessoas que seguem uma
dieta a base de vegetais ndo refinados
desfrutam de um sistema cardiovascular mais
limpo e podem evitar a pressao alta ao

162
envelhecer.

O consumo de carboidratos refinados tem a
desvantagem de levar a uma condi¢cao chamada
resisténcia a insulina, em que as células do
corpo nao retiram mais o agucar da corrente
sanguinea em resposta aos niveis normais de

. . 163,164 .
insulina. Exemplos de carboidratos
refinados que comprovadamente aumentam a

e A . e . . 165
resisténcia a insulina incluem: arroz branco,
farinha branca, como a encontrada em bolos e

~ 166,167 , 168,169
paes brancos, e aglcar processado.
Entre os carboidratos refinados, a frutose é
especialmente preocupante, pois  sua
capacidade de criar resisténcia a insulina e

hipertensdo ultrapassa a do acgucar de
170,171
mesa.

O agucar é um veneno acumulativo. Os
carboidratos refinados criam uma
camada pegajosa de acucar em todas
as células sanguineas, vasos
sanguineos e outros tecidos do corpo.
Quanto mais alimentos processados e



refinados vocé consumir, maior sera o
nivel de agucar no sangue.

Outras causas de resisténcia a insulina incluem
. . 172
uma dieta rica em gordura, comer entre as

.~ 173 . 174
refeicdes ou fazer lanches ™~ e obesidade.  Os
resultados da resisténcia a insulina sdo valores

175 ,
altos de colesterol e, é claro,

. ~ 176,177,178

hipertensao. As pessoas que nunca
provocam a superproducao de insulina
comendo carboidratos refinados também nunca
apresentam  hipertensao causada pela

. . 179 ]
insulina.” ~ Coma apenas a quantidade de
carboidratos refinados que deseja para que sua
pressao arterial fique alta.

Por falar em frutose, beber um refrigerante
adocado com frutose por dia pode aumentar o

risco de hipertensao em 77%.'%° E, caso vocé
estivesse pensando que os adocgantes artificiais
eram uma boa alternativa, pense novamente.
Adocantes artificiais como o aspartame causam
pressao arterial muito alta em algumas

181 . ~
pessoas. A interrupgdao desses adogantes
pode ser o segredo para reduzir a pressao

. 182
arterial de algumas pessoas.” Por outro lado,
hd um adocante que ndo é acgucar que
comprovadamente melhora a pressao arterial,
que é a estévia.'” Ela faz isso agindo como um
bloqueador dos canais de calcio (0 mecanismo
de acdo de alguns medicamentos farmacéuticos

para pressao arterial).184
ENDURECIMENTO DAS ARTERIAS

O endurecimento das artérias causa resisténcia
ao fluxo livre do sangue. Normalmente, os vasos
sanguineos se expandem e relaxam a cada
batida do coracdo. Se os vasos sanguineos se
tornarem duros, sua rigidez inibira o fluxo livre
de sangue a cada batida do coragdo e a pressao

, 185,186 .
aumentara. Se uma placa estreitar o
didametro de um vaso sanguineo, sera necessaria
mais pressao para que a mesma quantidade de
sangue passe pela abertura menor. Outras
condicdes que levam a esse mecanismo de
elevacdo da pressao arterial incluem: aumento

da inflamacgao corporal188 (também conhecido
como estresse oxidativo), inatividade fisica e
disfuncdo endotelial. A disfuncdo endotelial é
um amortecimento da parede do vaso
sanguineo, de modo que ela ndo responde mais

aos sinais de relaxamento do corpo. A disfuncao
endotelial leva a artérias e veias que nao
respondem. Artérias e veias que nao respondem
resistem ao fluxo livre de sangue para os
tecidos, aumentando a pressao arterial
necessaria para mover o mesmo volume de
sangue. Entre os fatores que causam a disfungdo
endotelial estdo o alto nivel de agucar no
sangue, que reveste o endotélio de acucar, o
acido urico, que amortece o endotélio, e o alto
teor de gordura, que também amortece o
endotélio, fazendo com que ele nao relaxe e
permita a livre passagem do sangue.

INFLAMAGCAO E DISFUNGCAO ENDOTELIAL

O papel da inflama¢dao no desenvolvimento da
hipertensdao é multifacetado. Além de causar
disfuncao endotelial, ela engrossa as paredes
dos vasos sanguineos, dificultando o fluxo
sanguineo e aumentando a pressdo necessaria
para a circulagdao normal. Consequentemente, a
pressao arterial aumenta com o aumento da

. ~ 189 . . ~
inflamacdo.” ~ Pessoas com mais inflamagao

tém um risco 40% maior de hipertensg\o.190
Muitas pessoas sabem que existe uma
associacao entre a ingestao de sal e o aumento
da pressdao arterial. De fato, embora a
hipertensdao arterial seja uma das principais
causas de morbidade e mortalidade
relacionadas a doengas em todo o mundo, ela é
guase inexistente em populagdes que
consomem alimentos naturais que contém

191
pouco ou nenhum sal. " Isso se deve, em parte,
\ ~ ;. 192,193 ,
a retencao de liquidos, mas também se

\ . ~ 194 ., ~ .
deve ainflamacdo. ” Aingestdo excessiva de sal
causa hipertensao e lesdo renal, em parte, pelo
estresse oxidativo que inflama as paredes dos
195

vasos sanguineos e os rins.
TOXINAS NO MEIO AMBIENTE

196 A . 197 . . .
Chumbo ™ e arsénico ~ sdao venenos ambientais
gue aumentam a inflamacdo de todo o corpo e
comprovadamente causam hipertensdao. O
chumbo é um contaminante comum em tintas
velhas, poeira em torno de casas antigas e pode
até ser encontrado em suplementos como o

.. 198 A s .
calcio.” O arsénico frequentemente contamina

, , sy 0. 199 , 200
a dgua potavel publica’ e dgua engarrafada.
O arsénico é usado na alimentacdo de frangos e
suinos como promotor de crescimento e estd
presente na carne desses animais. O arsénico é



um suplemento alimentar aprovado que os
fazendeiros usam para controlar parasitas

. . 201 A
Intestinals em frangos. Como consequéncia,

202 203
osovos ecarnedefrango provam ser fontes
dietéticas de arsénico. Os frutos do mar, porque
os peixes nadam em aguas poluidas, sdo uma
fonte significativa de arsénico para aqueles que

204 . A e .
os consomem. Evite o arsénico e evite a
hipertensao.

QUAL E A QUANTIDADE NECESSARIA DE
ANTIOXIDANTES?

O segredo do controle da inflamagdo é ter um
bom ataque. Os antioxidantes e os fitoquimicos

dos alimentos vegetais proporcionam isso; eles
. ~ 205 206
reduzem a inflamagdo em seu corpo

normalizam sua pressao arterial.””’ Vocé pode
estar se perguntando: de quanto antioxidante
eu preciso? Posso tomar uma quantidade
excessiva? Talvez vocé se interesse em saber
gue as medidas de estilo de vida ndao sao
facilmente superdosadas, tém resultados mais
marcantes em casos mais dificeis e ndao causam
efeitos colaterais perigosos. Os antioxidantes sé
reduzem a pressao arterial em pessoas com
hipertensdo, nao em pessoas normais e

, . 208
saudaveis.

A dieta ndo é a Unica maneira de ter um impacto
positivo em seu sistema de defesa antioxidante.
O exercicio fisico ajuda a reduzir a inflamacao do
corpo, resultando em uma pressao arterial mais
. 209

baixa.

Como a doenga periodontal aumenta a
inflamacdo e a hipertensdo, uma boa higiene
bucal também pode ser a chave para um bom

controle da pressao arterial.””’
PRESCRICAO DE REPOUSO DE BELEZA

Uma das defesas do prdprio corpo contra a
inflamacdao elevada é o horménio produzido
pela glandula pineal no cérebro, chamado
melatonina. A melatonina é um antioxidante

- L2211
natural que reduz a pressdao arterial. A
iluminacao artificial tarde da noite afeta o sono,
interrompe a produgcao de melatonina e

~ . 212,213,214
aumenta a pressao arterial. As pessoas
gue dormem regularmente por horas
adequadas na escuriddo total tém um

suprimento mais saudavel de melatonina e
~ . . . 215,216
pressao arterial mais baixa.

Consequentemente, as pessoas que se
submetem as irregularidades de horario
proporcionadas pelo trabalho em turnos correm

. . . ~ 217,218
maior risco de hipertensao. Esse
pagamento extra por noite pode nao valer o
risco de pressao arterial alta. Os empregos
regulares durante o dia sdo mais favoraveis a
pressdo arterial. Recomendamos dormir as
21h30 para obter uma produ¢dao adequada de
melatonina e uma pressdao arterial mais

saudavel.

As pessoas que dormem com facilidade e
descansam bastante tém menos hipertensao.
Pessoas que respiram livremente a noite, sem
apneia do sono ou ronco, tém pressao arterial

. . 219
mais baixa.
CARNE E DISFUNCAO ENDOTELIAL

Entdo, o que aumenta a inflamacdo
aumentando a espessura da parede dos vasos
sanguineos e causa disfuncdo endotelial? O
consumo de produtos de origem animal. Trés ou
mais porgoes de carne, aves, ovos, peixes e/ou
frutos do mar por dia aumentam o risco de

hipertensdao em 67%.”° Os produtos a base de
carne suina sdo especialmente preocupantes. O
American Heart Journal observa que: "A
eliminacdao completa da carne de porco em
todas as suas formas é uma boa regra
terapéutica  dietética no controle da
hipertensao arterial em todos os pacientes." "A
eliminacdo de todas as formas de carne de
porco da dieta de todas as pessoas pode ser
uma boa pratica para a prevengao e o controle
da hipertensdo, uma das doengas mais comuns
e importantes do homem." "A carne de porco
salgada é ainda mais perigosa para a saude do

n221 . . ~
homem."  Talvez seja por isso que ele ndo era
considerado um item alimentar no livro de
Deus, pois Levitico diz: "Também o porco, ...este

.. 222
vos sera imundo".  Nem mesmo 0s ovos
ajudarao a reduzir sua pressao arterial. Os ovos
desempenham um papel significativo no risco
de hipertensdo em pessoas com 40 anos ou

. 223 . .
mais.  Os produtos de origem animal carecem
de antioxidantes orientados para a solugao e, se
eles ndo fazem parte da solugdo, geralmente
fazem parte do problema. Esse ¢é
definitivamente o caso do consumo de produtos
de origem animal.



PRODUTOS DE ORIGEM ANIMAL ENFRENTAM
TESTE DE ACIDEZ

O acido ndo é amigo dos tecidos sensiveis de seu
corpo. O acido aumenta a disfuncdo endotelial,

<L ~ 224 N
levando a hipertensao.  Como consequéncia,
os alimentos formadores de  acido,
especialmente o queijo e a proteina animal,

aumentam significativamente a hipertens€\o.225
Ao estudar o acido na urina para identificar os
alimentos formadores de acido, as frutas e os
vegetais realmente diminuem a quantidade de
acido formada na digestdao dos alimentos.
Grdos, peixes e carne vermelha aumentam a
formacdo de acido, mas o queijo quase triplica a
quantidade de acido produzido em
compara(;éo.226 Um dos 4acidos ofensivos
produzidos é o acido Urico. Qualquer coisa que
aumente o acido Urico no sangue aumenta o

. . ~ 227 .
risco de hipertensao. Os alimentos que
aumentam o 4cido Urico incluem: carnes,

. , ~ 228,229
especialmente carnes de 6rgaos, frutos do
231,232

230 .
mar, frutose, como xarope de milho com
alto teor de frutose ou agave, cerveja e bebidas

alcodlicas.”” Como consequéncia, a mesma
dieta que ajuda a reduzir o risco de gota devido
a elevacdo do acido Urico pode, ao mesmo
tempo, reduzir o risco de hipertensao.

Os alimentos conhecidos por ajudar a reduzir os
niveis de dacido Urico incluem frutas como o

LN 234 I . 235
limao e outras frutas Citricas, cerejas,

236 ~
morangos,  uvas, macas, tomates, bananas e
romas; vegetais como aipo, batatas, beterrabas
e endivias; e a maioria das nozes, especialmente

237 , .
castanha portuguesa.  Além disso, qualquer
alimento com propriedades diuréticas tem o
potencial de aliviar a pressdao alta que esta
sendo causada por niveis elevados de acido
urico. Os alimentos valorizados por suas
propriedades de aumento da produgao de urina
(diuréticos) incluem alcachofra, aipo, berinjela,
couve-flor, feijao verde, uva, maca, péssego,

~ . 238 .
pera, meldao e melancia. Quando vocé
aumenta a quantidade de urina que produz,
aumenta potencialmente a quantidade de acido
urico perdido na urina, diminuindo assim os
niveis no sangue.

BEBIDA FORTE

O impacto do dlcool no aumento da pressao
arterial ndo se limita a sua propensao de elevar
os niveis de acido Urico no sangue. Hd uma
relacdo linear entre a quantidade de alcool

H ~ . 238
consumida e o aumento da pressao arterial
(quanto mais alcool vocé consome, maior é sua

o . (239 )
pressdo arterial ). Uma pessoa que bebe dois
drinques por dia pode reduzir o risco de
hipertensdo em um ter¢co simplesmente

239 Ly - . . ,
abstendo-se. = O homem sabio diz: "O vinho é
escarnecedor, e a bebida forte, alvorocadora; e
todo aquele que neles errar nunca sera

sébio 240,241

ESCOLHA DE UM ESTILO DE VIDA DIETETICO
SENSIVEL A PRESSAO ARTERIAL

A dieta desempenha um papel importante na
hipertensao, afinal de contas, vocé é o que vocé
come! Em um estudo que comparou dietas
comuns, descobriu-se que os nao vegetarianos
(consumidores de produtos de origem animal,
como carne, ovos e laticinios) ingerem 50% mais
gordura, tém 30% mais colesterol total, 32%
mais agucar no sangue e tém seis vezes mais

chances de desenvolver hipertenséo.242 De fato,
nas populagdes rurais que ainda praticam seu
estilo de vida tradicional baseado
principalmente em vegetais, livre dos efeitos da
dieta ocidental, ndo se ouve falar de
hipertensdo e ndao ha aumento da pressao

arterial relacionado a idade.”* Sua pressao
arterial média estd em torno de 110/60 mmHg,
colesterol médio de 129 mg/dl, acucar no
sangue de 55 mg/dl e indice de massa corporal

de 20 (kg/cmZ).244

Em um estudo que comparou dietas
comuns, descobriu-se que o0s nao
vegetarianos (consumidores de
produtos de origem animal, como
carne, ovos e laticinios) tém seis vezes
mais chances de  desenvolver
hipertensao.

De fato, a pressdo arterial ndo deve aumentar
com a idade! Ao escolher um estilo de vida
alimentar, vocé terd interesse em saber que as
pessoas que adotam uma alimentagao

totalmente baseada em vegetais tém apenas 5%
de incidéncia de hipertensdo, os vegetarianos



gue incluem laticinios e ovos em suas refeicoes
tém 10% de incidéncia, os vegetarianos que

comem peixe tém 12% de incidéncia e os que
~ o . . g . 245
comem carne tém 21% de incidéncia.

Estudado por outro angulo, as pessoas que
seguem uma alimenta¢do totalmente baseada
em vegetais tém um quarto do risco de
desenvolver hipertensao do que as que comem
carne.”*

Ao considerar a adog¢ao de um estilo de vida que
promova a saude, a dieta vegana (nutricdo
baseada em vegetais) tem muitas vantagens na
reducao da pressao arterial. Em um estudo,
pacientes hipertensos, que tomavam
medicamentos para pressao arterial por 8 anos,
receberam uma dieta vegana por um ano. A
pressao arterial diminuiu e a maioria conseguiu
parar ou reduzir drasticamente seus

. 247 . .
medicamentos.” O simples fato de comer mais
frutas e verduras é util, em comparacdo com
aqueles que nao comem muitas frutas ou
verduras; aqueles que comem muitas frutas e
verduras tém um risco 77% menor de

. ~ 248 . ~
hipertensdo.”  Os vegetais reduzem a pressao
arterial e evitam que ela aumente com o passar

249
dos anos.

Os vegetais conhecidos por serem uteis na
reducdo da pressdao arterial incluem: folhas
verdes, pois sdo ricos em magnésio e

, . 250 . . ;. 251
potdssio, ~ espinafre, pois é rico em folato,

. 252,253 254
aipo (coma lo ou beba-lo), cenouras,

255 256
gengibre, ~ e brdcolis, porque relaxam os
’ 257 . . ~ 258
vasos sanguineos; a beterraba, ~ manjericao,
259,260

alho (suplemento ou integral), cebolas
(consumidas cruas, mas ndo cozidas) reduzem

. ops . . ~ 261
significativamente a hipertensao.

A ~ . 262
A fruta também reduz a pressdo arterial.
Entre as frutas que demonstraram ter um
impacto positivo na pressdao arterial estd a

.. 263,264 265 , 266 N
berinjela, tomates, ~abdbora  (que tém
alto teor de potdssio e baixo teor de sddio),
cranberry (que tem atividade inibidora da ECA,

|m|tando uma pilula popular para pressao
~ 269

arterlal) uma maga por d|a romas,

toranJa

(que protege as artérias, tem
atividade diurética e melhora a fluidez do

. . 271 .
sangue) e, por fim, azeitonas = (que tém

beneficios no bloqueio dos canais de calcio e na
vasodilatacdo mediada pelo éxido nitrico).

A deficiéncia de certos minerais na dieta
aumenta o risco de hipertensdo. Ferro: as
pessoas que seguem uma dieta vegetariana
nutritiva com ingestdo suficiente de ferro
desfrutam de pressao arterial mais baixa. O
ferro da carne, conhecido como ferro heme, ndo

o 272 ;. o~
é util nesse aspecto. Potassio: reduza pressao

. 273 . . .
arterial, “mas o comprimido mais comum para
pressdo arterial, um diurético, reduz o

, . 274 PR o
potassio. O calcio é necessario para manter a

N ) 275 s A .
pressdo arterial normal.” ~ Deficiéncia de cobre,
um resultado comum da ingestao de

. . 276
carboidratos refinados,  demonstrou causar
colesterol alto (hipercolesterolemia),
triglicerideos  altos  (hipertrigliceridemia),
hipertensdo e intolerdncia a  glicose
(diabetes).277 A deficiéncia de magnésio
precipita a

. ~ 278 ’ . . . ~
hipertensdo.~ Os niveis de minerais sao
reduzidos pelo dlcool, sal, dacido fosférico
(refrigerantes), ingestdo de café, sudorese
profusa, estresse intenso e prolongado,
menstruacdo excessiva e fluxo vaginal,
diuréticos e outros medicamentos, certos
parasitas (vermes), acucar (carboidratos
refinados) e uso de tabaco.

Com uma dieta de frutas e legumes
frescos, os participantes perderam 2,5
quilos, reduziram a pressao arterial em
18 mm Hg e 80% dos que fumavam ou
bebiam alcool se  abstiveram
espontaneamente!

O QUE HA PARA O DESJEJUM?

Quem toma desjejum tem pressao arterial mais

. ~ 279 .
baixa do que quem ndo toma. ~ Ao planejar o
desjejum, esteja atento ao "cereal killer". Em
animais de laboratério, a maioria dos cereais
matinais processados, secos ou quentes, tém
dificuldade em manter a vida e causam

. ~ 280 . . . N
hipertensdao.  Escolha alimentos integrais a
base de plantas nado refinadas para um desjejum
sauddvel e favordvel a pressao arterial. Se nao
for possivel, olhando para o alimento do
desjejum, determinar sua identidade, como "O
"s ou flocos que ndao se assemelham a sua



origem, ndo o coloque na boca. E muito melhor
comer cereais identificdveis, como granola,
aveia e outros cereais integrais.

A razao pela qual o refinamento de alimentos
causa tanta hipertensdo é que as fibras e os

. . ~ . 281 .
minerais sdao removidos no processo.  Foi
demonstrado que as fibras dos graos reduzem o

risco de hipertensao em 40%.°% A fibra vegetal,
65 g/dia, pode reduzir sua pressdo arterial em

12-14 pontos.283

O feijdao ajuda a reduzir a pressdao arterial
porgue tem baixo teor de sddio, possui fibras
sauddveis e contém os minerais potassio,
magnésio e calcio, que reduzem a pressao

. 284 , ~ s L
arterial. Até mesmo as nozes sdao benéficas.
Uma porcao didria de nozes pode reduzir o risco

de hipertensao em 18%.” A variedade
preferida é a crua, com pouco ou nenhum sal.
Até mesmo as "nozes de soja", um produto de
soja torrado, demonstraram ter um impacto

. ~ ., 286
positivo na pressao arterial.

Uma vitamina antioxidante importante para
tratar a pressao arterial é a vitamina C. Quando
0s niveis sanguineos sdao mantidos a partir de
fontes dietéticas naturais, a pressdo arterial

L. 287 ~ . )
diminui,  mas nao quando os niveis sanguineos
sao conseguidos por meio de fontes artificiais

~ ’ 288 . .
(suplementacdo com pilulas).” As dietas ricas
nessa e em outras vitaminas naturais de frutas e

vegetais reduzem a pressao arterial.” Uma
dessas dietas é a dieta havaiana. Essa dieta é
rica em carboidratos complexos (77% das
calorias), com baixo teor de gordura (12% das
calorias), moderada em proteinas (11% das
calorias) e tem demonstrado reduzir a pressao

arterial em até 10 pontos.290

Um grupo de pesquisa, querendo maximizar o
impacto da dieta no controle da pressao
arterial, colocou seus pacientes em uma dieta
de 62% de frutas e vegetais frescos crus por seis
meses. O resultado foi uma perda de peso de 8
quilos e uma redugao de 18 mm Hg na pressao
arterial. De passagem, o0s pesquisadores
observaram que 80% dos participantes desse
estudo que fumavam ou bebiam dlcool se
abstiveram espontaneamente. Eles relataram
maior sensibilidade ao 4lcool, fumaca de
cigarro, odores quimicos e medicamentos.
Muitos também apresentaram nauseas,

vomitos e mal-estar apds jantares tipicos em

restaurantes ou banquetes.291What kind of diet
are we talking about? The original diet! De que
tipo de dieta estamos falando? A dieta original!
"Eis que vos tenho dado todas as ervas que dao
semente e se acham na superficie de toda a
terra e todas as drvores em que ha fruto que dé
semente; isso vos serd para mantimento." "e tu

, 292 .
comeras a erva do campo." ~ “Cereais, frutas,
nozes e verduras constituem o regime dietético
escolhido por nosso Criador. Esses alimentos,
preparados da maneira mais simples e natural
possivel, sdo 0s mais sauddveis e nutritivos.
Proporcionam uma forca, uma resisténcia e
vigor intelectual que ndao sdao promovidos por
uma alimentagao mais complexa e

. 293
estimulante.
POR QUE COMER TANTO?

“Mete uma faca a tua garganta, se és homem
~ 294 . ~
glutao” A hipertensdo aumenta com a

. ~ . 295,296 . . .
alimentacdo excessiva. N3ao coma demais!
"...comam a seu tempo, para terem forga, e ndo

. w297 . ~
para se embriagarem!" ~ A ingestdao de menos
alimentos (restricao caldrica) reduz a rigidez dos
vasos sanguineos, melhora o relaxamento

~ . 298,299
vascular e reduz a pressao arterial.

Indo um pouco mais longe, o jejum tem se
mostrado uma modalidade eficaz para reduzir a
pressdo arterial. Vocé pode iniciar a reducdo da
pressao arterial com um jejum somente de

é\gua.300 O jejum reduz efetivamente a

. ~ . 301 . . .
hipertensao persistente.” O jejum um ou dois
dias por semana pode ser mais eficaz do que as

, 302
pilulas.
COLOQUE LIMAO EM SUA AGUA!

A desidratacdo é wuma das causas da

. ~ 303 , .
hipertensao,  qual é a melhor maneira de
tomar minha dgua? A adicdo de limdo fresco
espremido a agua maximiza seu impacto sobre

. ~ 304 N
a hipertensdao.” Recomendamos que vocé
esprema o suco de um limao no primeiro litro de
agua do dia e beba-o pelo menos 30 minutos
antes do café da manha para reduzir a pressao
arterial. Recomendamos que a dgua seja morna,
nao quente ou fria.



TAQUICARDIA: AUMENTO DA FREQUENCIA
CARDIACA

Se o coracdo bater mais rdpido, um volume
maior de sangue serd bombeado e a pressao

. , 305 .
arterial aumentara. Chamamos isso de
taquicardia. Qualquer coisa que faca com que a
frequéncia cardiaca em repouso aumente
acelera o risco de hipertensdo. De fato, para
cada aumento de 10 batimentos/minuto na
frequéncia cardiaca, o risco de hipertensao

aumenta em 42%.>% Veja bem, os atletas tém
frequéncia cardiaca muito baixa. As pessoas que
ndao estdo se exercitando tém frequéncia
cardiaca alta e alto risco de hipertensdo. O
estresse também aumenta a frequéncia
cardiaca.

O ESTRESSE ESTA NO SEU SANGUE?

Vocé se assusta facilmente? Isso faz parte da sua
resposta ao estresse e é um sinal precoce de que

N . ~ 307 /
vocé pode estar com hipertensdao.  Além de
aumentar a frequéncia cardiaca e contrair os
vasos sanguineos, outra maneira pela qual o
estresse causa hipertensdo e coagulos
sanguineos é que ele engrossa o sangue,
exigindo mais pressdo para bombea-lo pelos

, 308 .
vasos sanguineos.”  As pessoas que nunca ficam
ansiosas tém uma incidéncia significativamente

. ~ 309 , o
menor de hipertensao. Portanto, ndo vos
inquieteis com o dia de amanha, pois 0 amanha
trard os seus cuidados; basta ao dia o seu

L. 1,310
proprio mal.
Outra maneira de ver isso é que as pessoas que

lidam com eventos estressantes da vida de
forma mais eficaz tém mais sucesso em manter

uma pressao arterial saudavel.”" Isso pode ter
algo a ver com a personalidade. As
personalidades do tipo B, que s3ao mais
tranquilas, tém a pressdao arterial mais

. 312
controlada do que as do tipo A. Respostas
tranquilas, descontraidas, calmas e relaxadas
aos desafios da vida predizem uma pressao

. 313
arterial normal.”” Pessoas com temperamento
N ~ . . ., 314
calmo tém pressao arterial mais tranquila™ e

, 315 /
menos ataques cardiacos. “Melhor é o
longanimo do que o herdi da guerra, e o que
domina o seu espirito, do que o que toma uma

. 316 . . .
cidade.””” Além disso, pessoas mais felizes e

N ~ . . . 317
alegres tém pressao arterial mais baixa.

Estd tendo problemas para lidar com a situacdo?
O treinamento de controle do estresse,
incluindo a reducao da hostilidade e o controle
da raiva, tem se mostrado eficaz na reducdo da

~ ., 318
pressao arterial.

Ter um animal ajuda na pressao
arterial? Sim, animais de estimacao
carinhosos tém um efeito de reducao
da pressao arterial para pessoas com
hipertensao.

Obviamente, o estresse é a forma como vocé
percebe os riscos, ndao 0s riscos em si. As
pessoas que vivenciam eventos como negativos

N . . . ~ 319 ~
tém um risco maior de hipertensdao.” ~ A questao
entdo é: como posso evitar ou superar o
estresse? Como posso mudar minhas
percepcdes de risco do negativo para o
positivo? O primeiro passo é estar ciente de
quando o estresse esta desempenhando um
papel em sua vida. Seu pulso estd acelerado?
Vocé esta fisicamente tenso? Sente dores de
cabeca ou ansiedade? Vocé estd nervoso? O
cansaco atrapalha seus passos? Vocé tem
pressao alta? Estar em contato com suas
emocdes é fundamental, pois o estresse é uma
experiéncia emocional.

Quando vocé descobre que estd estressado, a
proxima etapa é perceber ou lembrar quais
pensamentos cercam ou acompanham o
estresse. Em seguida, avalie a validade desses
pensamentos. Eles sao racionais? Sao negativos
ou positivos? Depois de eliminar os
pensamentos subjacentes aos seus sentimentos
estressantes, a préxima etapa é determinar o
que esses pensamentos dizem sobre o que vocé
acredita. As crengas sao subjacentes aos
pensamentos, 0s pensamentos sao subjacentes
aos sentimentos e os sentimentos conduzem a
acoes ou comportamentos como a hipertensao.
Observe mais de perto suas crengas secretas,
especialmente as que estdo por tras dos
sentimentos estressantes. Na maioria das vezes,
vocé descobrird crencas que o levam a ter
medo, preocupacdo ou raiva irracionais. Vocé
precisa desafiar essas crencas e substitui-las por
outras racionais. “E conhecereis a verdade, e a

. , ,320
verdade vos libertara.”

As crencas que vocé achard mais Uteis para
obter uma boa saude sdo aquelas obtidas na



Biblia, onde aprendemos que “No amor nao
existe medo; antes, o perfeito amor langa fora o
medo. Ora, o medo produz tormento; logo,
aquele que teme ndo é aperfeicoado no

amor n32

Um medo comum que provoca estresse é o de
fracasso financeiro. Mas quando entregamos
nossa vida a Deus, podemos esperar Seu
cuidado. "A seguir, dirigiu-se Jesus a seus
discipulos, dizendo: Por isso, eu vos advirto: ndo
andeis ansiosos pela vossa vida, quanto ao que
haveis de comer, nem pelo vosso corpo, quanto
ao que haveis de vestir. Porque a vida é mais do
gue o alimento, e o corpo, mais do que as
vestes. Observai 0s corvos, 0s quais nao
semeiam, nem ceifam, ndo tém despensa nem
celeiros; todavia, Deus os sustenta. Quanto mais
valeis do que as aves! Qual de vds, por ansioso
que esteja, pode acrescentar um coOvado ao
curso da sua vida? Se, portanto, nada podeis
fazer quanto as coisas minimas, por que andais
ansiosos pelas outras? Observai os lirios; eles
nao fiam, nem tecem. Eu, contudo, vos afirmo
qgue nem Salomdo, em toda a sua gldria, se
vestiu como qualquer deles. Ora, se Deus veste
assim a erva que hoje esta no campo e amanha
é lancada no forno, quanto mais tratando-se de
vos, homens de pequena fé! Nao andeis, pois, a
indagar o que haveis de comer ou beber e nao
vos entregueis a inquietagcdes. Porque os
gentios de todo o mundo é que procuram estas
coisas; mas vosso Pai sabe que necessitais delas.
Buscai, antes de tudo, o seu reino, e estas coisas

~ 322
VOS serao acrescentadas."

As pessoas que deixam o passado para tras e
nao ficam ruminando eventos passados que
provocam raiva tém menor risco de hipertensao

e suas complicag;ées.323 “Irmaos, quanto a mim,
nao julgo havé-lo alcancado; mas uma coisa
faco: esquecendo-me das coisas que para tras
ficam e avancando para as que diante de mim

estéo."324
EVENTOS ESTRESSANTES DA VIDA

Uma maneira de aumentar o estresse é
submeter a mente as impressdes transmitidas
pela televisdo. Duas (2) horas por dia assistindo
a televisdo aumentam o risco de hipertensao

325 N
em 40%.  Como tenho certeza de que vocé
sabe, se pensar bem, o personagem principal da
trama estd em apuros, se metendo em apuros

ou saindo de apuros, e a vida ndo é tao ruim
assim.

A dificuldade de pagar despesas médicas estd

. . ~ 326 -
associada ao aumento da hipertensao.  E
também o principal motivo de faléncia nos

Estados Unidos.327
PRAZER NO TRABALHO

As recompensas de um emprego remunerado e
significativo merecem ser mencionadas.
Pessoas satisfeitas com seus empregos e sua
renda tém maior probabilidade de ter uma

~ . ’ 328,329
pressao arterial saudavel. As pessoas que
gostam de seus empregos e nao estao
sobrecarregadas ou deprimidas tém pressao

. . . 330 L .

arterial mais baixa.” Ter um propdsito na vida
. ~ . 331

ajuda a moderar a pressao arterial.

PRAZER SOCIAL

Observando os aspectos sociais do controle da
pressdo arterial, as pessoas que tém amigos
proximos que as apoiam tém pressdo arterial

. . 332 .
mais baixa. De fato, compartilhar uma
experiéncia de vida negativa com um amigo
ambivalente aumenta a pressdao arterial e a
frequéncia cardiaca. Por outro lado,
compartilhar o mesmo evento com um amigo
carinhoso e solidario reduz a pressao arteriale a
frequéncia cardiaca. Da mesma forma, os niveis
de pressao arterial sdo mais baixos quando as
pessoas estdo com a familia e mais altos quando

~ 333
estdo entre estranhos.
PET POWER

Ter um animal ajuda na pressao arterial? Sim,
animais de estimacao carinhosos tém um efeito

de reducdao da pressao arterial para pessoas
. ~ 334 PET POWER
com hipertensao.

A MAGIA DA MUSICA

Vocé gosta de ouvir musica? A musica pode

. ~ ., 335 ~ .
ajudar na pressao arterial.” A pressao arterial
responde positivamente a musica cldssica, mas

Nao a0 jazz ou ao pop.336
PERIGO URBANO EMERGENTE

O ambiente desempenha um papel importante
no estresse. Estd se mudando para a cidade?
Espere um aumento de 23 pontos em sua
pressdo arterial sistélica e um aumento de 9



pontos em sua pressao arterial diastélica.” 0
simples fato de se deslocar para uma cidade
acarreta riscos. A poluicdo do ar e o ruido
relacionados ao transito aumentam

. epe . . . ~ 338
significativamente o risco de hipertensdo.” As
pessoas que vivem em pequenas cidades rurais
tém metade do risco de hipertensao do que as
pessoas que vivem em cidades grandes e

. . qs 339
industrializadas.

ALIVIO RURAL

A quietude, a soliddo e o siléncio acalmam os
~ . 340,341

nervos e reduzem a pressao arterial. A

quietude é um remédio: "Aquietai-vos e sabei

w342 .
gue eu sou Deus".”  As pessoas que vivem em
locais onde o barulho das ruas movimentadas
nunca chega aos seus ouvidos tém um risco 37%

. ~ 343 .
menor de hipertensao.  Caminhadas ao ar
livre, apreciando d4rvores, flores e outras
maravilhas da grande natureza de Deus,

~ . 344 ,
reduzem a pressao arterial e o estresse.” Até
mesmo trazer o ar livre para dentro de casa por
meio de plantas domésticas demonstrou

~ . 345,346
melhorar a pressao arterial.
O PRAZER DA VIDA: AJUDAR OS OUTROS

Se vocé tiver tempo livre e quiser fazer algo
benéfico para sua pressdao arterial, o
voluntariado é uma excelente ajuda para

~ . 347
manter a pressao arterial normal.”  Encontre
alguém que possa precisar de sua ajuda e doe-
se as necessidades do mundo. "Mais bem-

/ 348
aventurado é dar que receber.."
LIBERDADE DA CULPA E DO RESSENTIMENTO

A culpa e o ressentimento causam hipertensao.

. ~ 349 . 350
Libertacdo da culpa” e ressentimento  reduz
a pressao arterial. Certo, como fago isso? E mais
facil falar do que fazer! Bem, isso ndo é algo que
vocé possa fazer sozinho. Vocé precisard de
ajuda. Somente Deus pode fazer isso, com a sua
cooperacao. Vocé esta pronto?

A culpa vem do pecado. "O pecado é a

transgressao da lei." **'E estar fora de harmonia
com o Deus amoroso da natureza e do universo,
e Vocé precisa primeiro estar consciente disso.
Talvez vocé ja tenha a sensacdo de que algo ndo
esta certo, de que precisa de mais paz em sua
vida.

Como posso saber se tenho culpa? De duas
maneiras: 1. Compare sua vida com o padrao da

. 352 . /
santa lei de Deus e veja se ha uma
disparidade entre o que vocé é e o que ela
ordena, "pela lei vem o pleno conhecimento do
pecado".353 Va até a lei, leia o primeiro
mandamento e peca a Deus que lhe revele se
vocé estd em harmonia com ele. Em seguida,
prossiga para os mandamentos seguintes e faga
a mesma pergunta. 2. Compare sua vida com a

de Jesus Cristo, "que nao cometeu pecado",3540
que significa que Sua vida foi um exemplo do
que é estar em completa paz com Deus e
guardar Sua lei sem culpa. Leia as biografias
Dele no inicio do Novo Testamento (Mateus,
Marcos, Lucas, Jodo) da Biblia e peca a Deus que
Ilhe revele as diferencas entre o que vocé esta
estudando e como sua vida poderia ter sido se
vocé fosse como Jesus. Essa é outra maneira de
comparar sua vida com o que a lei determina e
descobrir onde vocé pode ter pecado.

Se, depois de tentar isso, vocé acreditar que
estd livre de problemas, isso pode indicar
apenas que vocé fez essa comparacao de forma
muito superficial e precisa dedicar um pouco
mais de tempo a ela. Uma investigagao
completa revelara que "todos pecaram e
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destituidos estao da gléria de Deus".” E: "Se
dissermos que ndo temos pecado, enganamo-

nos a nds mesmos, e a verdade ndo estd em
, 356
OS,”

O Espirito Santo de Deus o ajudard e sua
consciéncia serd despertada para ver a maldade
do pecado, seu poder e culpa. O pecado o
separa de Deus e da paz e o leva a escravidao.
Ele traz sentimentos de culpa que resultam em
sintomas fisicos como a hipertensao. "Quanto
mais luta para escapar, mais percebe sua
incapacidade de vencer. Seus motivos sao
impuros; seu coracao, também. Vocé vé que sua
vida estd repleta de egoismo e pecado. Vocé
quer ser perdoado, purificado, libertado. Como,

entao, obter harmonia com Deus e semelhancga
w357
com Ele?

A culpa e o ressentimento causam
hipertensao. Libertar-se da culpa e do
ressentimento reduz a pressao arterial.

“Paz é o que vocé precisa — o perddo, a paz e o
amor do Céu no coracdo. O dinheiro ndo pode



compra-la, a inteligéncia e a sabedoria nao
conseguem alcanca-la. Pelos préprios esforcos, vocé
ndo pode esperar obté-la. Mas Deus a oferece como
um presente, “sem dinheiro e sem prego”. Isaias
55:1. E sua a decisdo de estender a mao e recebé-la.

O Senhor diz: “Ainda que os vossos pecados sejam
como a escarlata, eles se tornardo brancos como a
neve; ainda que sejam vermelhos como o carmesim,
se tornardo como a 13”. Isaias 1:18. “Dar-vos-ei
coracdo novo e porei dentro de vos espirito novo”.
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Ezequiel 36:26.

Confesse seus pecados e, de coracdo,
abandone-os. Diga: "Querido Deus, eu pequei e
sofri os resultados de um sentimento de culpa e
tenho a doenca da pressdo alta. Por favor,
perdoa-me e dd-me um novo coragdo para
conhecer-Te e viver livre de ofensas a Ti e aos
outros". Resolva entregar-se a Deus. "Agora va
até Ele e peca que Ele lave seus pecados e Ihe dé
um novo coracdo. Depois, acredite que Ele faz
isso porque prometeu. Essa é a licdo que Jesus
ensinou enquanto esteve na Terra: que o dom
que Deus nos promete, devemos acreditar que
o recebemos e que ele é nosso. Jesus curou as
pessoas de suas doencas quando elas tiveram fé
em Seu poder; Ele as ajudou nas coisas que
podiam ver, inspirando-as, assim, com
confianca Nele em relagdo as coisas que nao
podiam ver - levando-as a crer em Seu poder de
perdoar pecados. Isso Ele declarou claramente
na cura do paralitico: 'Para que saibais que o
Filho do homem tem sobre a terra poder de
perdoar pecados (disse entdo ao paralitico):
Levanta-te, toma o teu leito e vai para tua casa'.
Mateus 9:6. Assim também Jodo, o evangelista,
diz, falando dos milagres de Cristo: 'Estes foram
escritos para que creiais que Jesus é o Cristo, o
Filho de Deus, e para que, crendo, tenhais vida
em seu nome'. Jodao 20:31."

Para manter a paz e a liberdade da culpa que
aumenta a pressdo sanguinea, "Combata o bom

combate da fé".>* Acredite gue Deus cuidou de
seus pecados passados, leia diariamente Sua
palavra para aprender coisas novas que
ajudardo a manter afastada a culpa que
aumenta a pressao sanguinea e "prossiga para o
alvo, para o prémio da soberana vocacdo de
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Deus em Cristo Jesus.".” “A vida eterna aos
que, perseverando em fazer o bem, procuram
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gléria, honra e incorruptibilidade”.” Descanse

na certeza da vida eterna e de uma boa vida
apos a morte.

Ressentimento: o ressentimento surge de um
mal-entendido entre as pessoas. Surge quando
nao se perdoa a outra pessoa. E uma forma de
raiva. O ressentimento cresce se nao for
controlado. Ndao permita que a ferida apodreca
e se transforme em palavras envenenadas, que
mancham a mente de quem as ouve. Nao
permita que pensamentos amargos continuem
a preencher sua mente. "N3do te vingaras, nem
guardards ira contra os filhos do teu povo; mas

amaras o teu préoximo como a ti mesmo. Eu sou
361

o SENHOR."

V4 até seu irmdo e, com humildade e
sinceridade, converse com ele sobre o assunto.
"Se teu irmao pecar [contra ti], vai argui-lo entre
ti e ele s6. Se ele te ouvir, ganhaste a teu irmao.
Se, porém, ndo te ouvir, toma ainda contigo
uma ou duas pessoas, para que, pelo
depoimento de duas ou trés testemunhas, toda
palavra se estabeleca. E, se ele nao os atender,
dize-o a igreja; e, se recusar ouvir também a
igreja, considera-o como gentio e publicano."362
Nesse ponto, vocé ja fez a sua parte,
independentemente do resultado. Escolha
deixar que Deus fique com os sentimentos de
ressentimento e amargura e preencha sua
mente com palavras alegres, como as dos livros
biblicos de Salmos ou Provérbios.

A PAngNCIA E O PERDAO REDUZEM A
PRESSAO ARTERIAL

As pessoas que cultivam a caracteristica da
paciéncia tém pressdo arterial muito mais

363
normal.” " Isso me fazlembrar de uma passagem
muito importante no udltimo livro da Biblia:
"Aqui estd a paciéncia dos santos: aqui estdo os
qgue guardam os mandamentos de Deus e a fé
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em Jesus".

Foi demonstrado que um espirito de perdao
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reduz a pressao arterial. Perdoai-vos uns aos
outros, assim como Deus vos perdoou por amor

de Cristo."™*

RELIGIAO, ESTUDO DA BIBLIA E ORAGAO
REDUZEM A PRESSAO ARTERIAL

Em situacdes estressantes, foi demonstrado que
a oracao reduz a pressao arterial.” Além disso,
pessoas que frequentam servigos religiosos,%se



oram ou estudam a Biblia com frequéncia, tém

um risco 40% menor de hipertensg\o.369 As
pessoas que substituiram a midia religiosa (TV
ou radio) pela experiéncia pessoal e pelo
contato social com outros fiéis sofreram
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aumento da pressao arterial.

A maioria das pessoas considera estressantes as
guerras e os desastres naturais, como furacdes
e terremotos. Depois de terremotos e outros
desastres naturais que aumentam o estresse,

mais pessoas passam a ter pressao alta.”” Eu o
aconselharia a evitar essa fonte de estresse, mas
estaria enganando-o se afirmasse que essas
situacoes se tornardo menos frequentes.
"Porque se levantard nacdo contra nacao, e
reino contra reino; e haverd terremotos em
varios lugares, e havera fomes e angustias; estes
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sao o0s principios das dores."  Em outras
palavras, vocé ainda ndo viu nada. E a medida
gue nos aproximarmos da segunda vinda de
Jesus Cristo, essas coisas se tornardao cada vez
mais comuns. O controle do estresse precisa ser
derivado de Deus para enfrentar essa
devastacdo iminente.

O AMOR DURA PARA SEMPRE?

Ja discutimos o impacto dos principais eventos
estressantes da vida no desenvolvimento da
pressao arterial elevada. Um desses grandes
eventos estressantes da vida é a perda de um
ente querido. Um estudo da Universidade de
Michigan, em Ann Arbor, revelou que os adultos
mais velhos que perderam um ente querido na
morte, mas que acreditam em uma boa vida
apds a morte, tém muito menos probabilidade
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de desenvolver hipertensao.  Isso levanta uma
questao importante: temos motivos para
acreditar em uma boa vida apds a morte? Se
nao, estamos todos caminhando para a pressao
alta. Se Deus estda apenas esperando, como
muitas religides ensinam, para assar o0s
pecadores no fogo do inferno por toda a
eternidade, a hipertensdo do estdgio Il estd ail
Mas qual é a verdade sobre a vida apds a morte?

Jesus foi direto ao nos dizer que, depois de
deixar esta Terra, Ele estaria se preparando para
nos juntar a Ele. "Nao se turbe o vosso coragao;
credes em Deus, crede também em mim. Na
casa de meu Pai hd muitas moradas. Se assim
nao fora, eu vo-lo teria dito. Pois vou preparar-
vos lugar. E, quando eu for e vos preparar lugar,

voltarei e vos receberei para mim mesmo, para

que, onde eu estou, estejais vos também.">”
Quando vamos nos juntar a Ele? Quando
receberemos essa recompensa? "Porque o Filho
do Homem ha de vir na gldria de seu Pai, com os
seus anjos, e, entdo, retribuira a cada um
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conforme as suas obras."  Ele recompensara a
todos em Sua segunda vinda.

Como Ele saberd a quem dar as boas
recompensas e a quem excluir? "Conjuro-te,
perante Deus e Cristo Jesus, que ha de julgar
vivos e mortos, pela sua manifestacao e pelo seu
reino;" "J4 agora a coroa da justica me esta
guardada, a qual o Senhor, reto juiz, me dard
naquele Dia; e nao somente a mim, mas

também a todos quantos amam a sua vinda.">”
God makes a decision on that in a court setting

called the judgment.376 Claramente, nenhum
julgamento foi feito ou recompensa dada neste
momento da histdria, isso ndo ocorrera até Sua
segunda vinda. Até mesmo Paulo espera por
esse dia para receber sua "coroa de justica".
Portanto, todos, vivos ou mortos, bons ou maus,
ainda estao aguardando o julgamento e sua
recompensa.

E quanto aqueles que ja morreram? Jesus disse:
"Nao vos maravilheis disto, porque vem a hora
em que todos os que estdo nos sepulcros
ouvirdo a sua voz e sairdo; os que tiverem feito
o bem, para a ressurreicao da vida; e os que
tiverem feito o mal, para a ressurreicao da

~ 377 . .
condenacgado".” Jesus ainda tem que ressuscitar
0os mortos para que eles possam receber sua
recompensa. Ninguém estd atualmente
gueimando no inferno ou desfrutando do céu.

O que os mortos estao fazendo neste
momento? Posso falar com um deles? Algum
deles se lembrard de mim? O que dizem as
Escrituras a respeito dessas coisas? O amado
Davi declara que o homem nado esta consciente
na morte. "Sai-lhes o espirito, e eles tornam
para sua terra; naquele mesmo dia, perecem os
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seus pensamentos. Na morte n3ao ha
lembranca de ti; na sepultura, quem te dara
gracas?" "Os mortos nao louvam ao Senhor,
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nem os que descem ao siléncio." ~Salomao da
o0 mesmo testemunho: "Os vivos sabem que hao
de morrer, mas os mortos nao sabem coisa
alguma." "O seu amor, e o seu édio, e a sua
inveja ja pereceram; e nunca mais terdo parte



em coisa alguma do que se faz debaixo do sol."
"Na sepultura, para onde tu vais, ndo ha obra,
nem projeto, nem conhecimento, nem
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sabedoria."

Quando ocorrera essa ressurreicdo? "Ora, ainda
vos declaramos, por palavra do Senhor, isto:
nds, os vivos, os que ficarmos até a vinda do
Senhor, de modo algum precederemos os que
dormem. Porquanto o Senhor mesmo, dada a
sua palavra de ordem, ouvida a voz do arcanjo,
e ressoada a trombeta de Deus, descera dos
céus, e os mortos em Cristo ressuscitarao
primeiro; depois, nds, os vivos, os que ficarmos,
seremos arrebatados juntamente com eles,
entre nuvens, para o encontro do Senhor nos
ares, e, assim, estaremos para sempre com o
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Senhor." " Isso é muito reconfortante e ajuda a
produzir uma boa pressao arterial.

Até mesmo o personagem do Antigo
Testamento, J6, estava ciente  dessa
ressurreicdo futura: "Morrendo o homem,
porventura tornard a viver? Todos os dias da
minha luta esperaria, até que eu fosse
substituido. = Chamar-me-ias, e eu te
responderia; terias saudades da obra de tuas
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Que mudanca J6 estava prevendo na
ressurreicao? Paulo nos responde: "Num
momento, num abrir e fechar de olhos, ao som
da ultima trombeta; porque a trombeta soara, e
0os mortos ressuscitardo incorruptiveis, e noés
seremos transformados. Porque convém que
isto que ¢é corruptivel se revista da
incorruptibilidade, e que isto que é mortal se
revista da imortalidade. Quando, pois, este
corruptivel se revestir da incorruptibilidade, e
este mortal se revestir da imortalidade, entao se
cumprird a palavra que estd escrita: Tragada foi
a morte na vitéria. Onde esta, 6 morte, o teu
aguilhdo? O sepultura, onde esta a tua vitéria?
O aguilhdo da morte é o pecado, e a forca do
pecado é a lei. Mas gracas a Deus que nos da a
vitdria por nosso Senhor Jesus Cristo. Portanto,
meus amados irmaos, sede firmes, inabalaveis,
sempre abundantes na obra do Senhor,
sabendo que o vosso trabalho ndo é vao no
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Senhor.""~ Se vocé for fiel a Deus, terda a
promessa de um novo corpo na volta de Jesus,
livre de doengas como a hipertensao.

O resultado do julgamento na segunda vinda de
Jesus é que os justos irdo para o céu e os iniquos
para o inferno. Para algumas pessoas, a
ressurreicao é o inicio de uma vida feliz apés a
morte. Essas sao as pessoas que discutimos
anteriormente, que acreditam em uma boa vida
apds a morte e que tém pressao arterial mais
baixa agora. "E muitos dos que dormem no pé
da terra ressuscitarao, uns para a vida eterna, e
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outros para vergonha e desprezo eterno."

Se vocé for fiel a Deus, terd a promessa
de um novo corpo na volta de Jesus,
livre de doencas como a hipertensao.

E qual é a punicdo para aqueles que decidem
rejeitar a oferta de perddao e misericérdia de
Deus? O inferno é eterno? Contemplar o inferno
é assustador, e a ideia de ser condenado a ir
para |4 certamente pode elevar a pressao
arterial. Por que deveria existir um inferno?
"Entdo dird também aos que estiverem a sua
esquerda: Apartai-vos de mim, malditos, para o
fogo eterno, preparado para o diabo e seus

anjos."385 O inferno nunca foi planejado para
vocé ou para mim. Ele é para o diabo e seus
anjos que se opdem a Deus. Mas, se nos
juntarmos ao diabo no pecado, lutando contra a
justa lei de Deus, entdao estaremos escolhendo
nos juntar ao diabo em sua situagdao. Na
verdade, Deus prefere que nos arrependamos e
escolhamos Seu modo de vida: "O Senhor é...
longanimo para conosco, ndao querendo que
nenhum perecga, senao que todos cheguem ao
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arrependimento."

Os iniquos sofrem no fogo do inferno por toda a
eternidade? "Porque eis que vem o dia que
ardera como um forno; e todos os soberbos,
sim, e todos os que cometem impiedade, serao
como restolho; e o dia que vem os abrasara, diz
o Senhor dos Exércitos, de sorte que ndo lhes
deixard nem raiz nem ramo. E pisareis os impios,
porque se fardo cinza debaixo das plantas de
vossos pés, no dia em que eu fizer isto, diz o

Senhor dos Exércitos." Entdo, de fato, embora
seja uma provacao temivel, ela é autolimitada,
chega ao fim e tudo o que resta sdo cinzas.
Mateus fala sobre isso: "A sua pd esta na sua
mao, e ele limpard completamente a sua eira, e
recolherd o seu trigo ao celeiro, mas queimara a

palha em fogo inextinguivel".388 Queimado!



Isso ja aconteceu antes? Jd aconteceu: "Assim
como Sodoma e Gomorra, e as cidades
circunvizinhas, que se entregaram a prostituicao
e andaram em busca de carne estranha, foram
postas como exemplo, sofrendo a vinganca do
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fogo eterno."  Essas cidades eram muito
rebeldes contra Deus e Sua Lei, por isso Deus as
destruiu com fogo eterno como um exemplo do
inferno. Elas ainda estdo queimando? Claro que
ndao, mas queimaram até virar cinzas, para
serem pisoteadas, como os impios serao.

Certo, mas e se meus entes queridos
escolherem uma vida que os leve ao inferno,
isso ndo estard em minha mente por toda a
eternidade? Ndo, "E Deus enxugard dos seus
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olhos toda lagrima" ~ "Porque eis que eu crio
novos céus e nova terra, e dos primeiros nao
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havera lembranga nem memoria."

Serd que Deus dard um fim completo a toda
tristeza, dor e pressao alta? "Que imaginais vos
contra o Senhor? Ele dara fim a tudo; a aflicao
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nao se levantara pela segunda vez."

Enquanto aqueles que nao adotam os caminhos
e a lei de Deus "serao como se nunca tivessem
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sido", 7 Os justos terdo o prazer de estar com
Jesus e comer da Arvore da Vida, cujas folhas
sdo para a cura: "No meio da sua praga, e de um
e de outro lado do rio, estava a arvore da vida,
que dava doze tipos de frutos, e dava o seu fruto
de més em més; e as folhas da arvore eram para
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a cura das nagdes." ~ Talvez até para a cura da
hipertensdo. Sabemos que ndo haverd doenca
no céu. "E Deus limpard de seus olhos toda
lagrima; e ndo havera mais morte, nem pranto,
nem clamor, nem dor; porque ja as primeiras

coisas sao passadas."393 Que dia maravilhoso
serd esse! Vocé nao espera ansiosamente por
isso - liberdade total da morte, da tristeza, do
choro e da dor? Vocé esta pronto para ser
curado?

REVISAO E RECAPITULACAO

Revisdo: A pressdao arterial é um produto do
bombeamento do coragao, do tamanho do vaso
sanguineo pelo qual o sangue deve fluir, da
espessura do sangue e do volume de sangue a
ser bombeado.

Uma frequéncia cardiaca acelerada bombeia
mais sangue do que o normal e aumenta a
pressao arterial. Chamamos isso de taquicardia.

As causas comuns de taquicardia sao o estresse,
o mau condicionamento cardiovascular (estar
fora de forma), a cafeina, o tabaco e a
desidratacgao.

Se o0s vasos sanguineos se contrairem,
diminuindo o tamanho dos vasos sanguineos,
serd necessario aumentar a pressao arterial
para levar a quantidade necessaria de sangue ao
seu destino. Esse efeito de estreitamento é
chamado de vasoconstricdo. A vasoconstricdo é
causada por estresse psicolégico e fisico,
estresse térmico decorrente da exposicao ao
frio, cafeina, tabaco e desidratacao.

Normalmente, o0s vasos sanguineos se
expandem e relaxam a cada batimento
cardiaco. Se os vasos sanguineos ficarem
rigidos, sua rigidez resistird ao livre fluxo de
sangue e a pressao arterial aumentara. A
aterosclerose é um exemplo desse processo,
assim como a glicacdo do acucar, a disfuncao
endotelial e a rigidez dos vasos sanguineos que
atravessam os musculos devido a um estilo de
vida sedentdrio.

Se o0 sangue se tornar espesso e Viscoso, sera
necessdria mais pressdao para transporta-lo
pelos vasos sanguineos, resultando em
hipertensdo. Quando o sangue fica espesso,
dizemos que a viscosidade aumentou demais.
Exemplos de ameagas ao espessamento do
sangue incluem desidratagdao, alimentacao
excessiva, estresse psicoldgico, dieta muito rica
em gordura e carboidratos refinados e
colesterol ou triglicerideos elevados no sangue.

Se o0s vasos sanguineos estiverem sendo
sufocados por algo que os pressiona
lateralmente, o efeito é como colocar o polegar
sobre a extremidade de uma mangueira de
jardim, o que resulta em aumento da pressao
arterial. Chamamos isso de compressao
externa. Entre os fatores que pressionam os
vasos sanguineos estdo o inchaco dos tecidos, a
placa aterosclerdtica, o revestimento de agucar
chamado glicacdo (geralmente devido ao
diabetes), a inflamacdao e, principalmente,
roupas apertadas, como cintos e elasticos.

Por fim, se o volume de sangue aumenta, isso
aumenta a quantidade de sangue que entra no
coragdo, O que, por sua vez, aumenta a
guantidade de sangue que sai do coragao e, a
cada batida, aumenta a pressao arterial geral.
Geralmente nos referimos a esse fendmeno



como retencdo de liquidos. Os habitos de estilo
de vida que causam sobrecarga de volume
incluem a ingestdao excessiva de sal, obesidade,
estilo de vida sedentario, extremidades mal
vestidas e resfriadas e insuficiéncia renal.

RESUMO: DEIXANDO A HIPERTENSAO DE
LADO!

- Mantenha-se bem hidratado com agua pura e
vitalizante; adicione também um pouco de suco
de limao fresco.

- Reserve um tempo regular para fazer exercicios
agradaveis ao ar livre, longe do transito,

- poluicdo, cidades e multidoes estressantes.

- Tome bastante sol quente e ar fresco
revigorante.

- Coma uma deliciosa dieta a base de vegetais
integrais ndo refinados; rica em fibras, minerais,
vitaminas e antioxidantes, com pouco sal, sem
carboidratos refinados, gorduras processadas
ou produtos de origem animal que causam
hipertensao.

- Evite as armadilhas do tabaco, cafeina, alcool,
drogas, frituras, frutose, sédio, MSG e comer em
excesso.

- Faca do controle de peso um habito.

- Cuide de seu sono e avalie a qualidade de seu
sono para verificar sua eficacia.

- Deixe que Deus saiba que vocé precisa que Ele o
liberte do estresse, da culpa, do medo e da
hipertensao.

- Confie Nele para obter orientacdo a medida que
vocé se alinha mais com Seu plano original de
dieta e estilo de vida.

Para obter mais ideias sobre como incorporar o que
acabou de aprender em sua vida diaria, consulte o

capitulo intitulado “Como Posso Aplicar Principios
Saudaveis em Minha Vida Diaria".
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