CONVERSANDO SOBRE ALIMENTACAO SAUDAVEL COM HIPERTENSOS:
INFLUENCIAS PARA A QUALIDADE DE VIDA
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Introducéo: Sabe-se que a hipertensdo arterial € um dos principais fatores predisponente
para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares e constitui um sério problema de
salde publica, sendo responséavel por indices elevados de mortalidades na populacdo
mundiall,4. Com isso, a alimentacdo saudavel € um dos tratamentos indicados para o
controle da hipertensdo arterial, sendo fundamental para a qualidade de vida o baixo
consumo de sodio aliado a pratica de atividades fisicas2,5. No entanto, o alto custo de
alimentos saudaveis, como por exemplo, os industrializados pobres em gorduras e sédio
restringe o consumo em algumas parcelas da sociedade e favorece o aumento do consumo
de produtos embutidos, enlatados e derivados de origem animal com alto teor de gorduras.
Vale ressaltar que a educacdo para o habito alimentar saudavel deve envolver toda a
familia de pacientes hipertensos, realidade comum, porém pouco aderida e incentivada
em comunidades menos privilegiadas economicamente e que integram a parcela alheia
da Unidade de Saude da Familia. Sendo assim, as atividades de educacdo para a salde
busca mostrar a importancia da alimentacdo saudavel aos pacientes hipertensos
cadastrados em uma Unidade de Saude da Familia (USF), e por isso busca desenvolver,
estimular e motivar habitos saudaveis. Objetivos: mostrar a importancia da alimentacédo
saudavel aos pacientes hipertensos cadastrados em uma unidade de saude familia.
Descricdo da Experiéncia: desenvolvido a partir do convite, em abril de 2016, da
enfermeira responsavel pela Unidade, localizada no bairro da Pedreira, municipio de
Belém-PA. Haja vista, que os palestrantes ja atuaram na Unidade supracitada como
integrantes do Projeto de Extensdo: Programa de Educacdo pelo Trabalho para a Saude
PET-Saude/Salde da Familia no ano de 2012. Utilizou-se uma atividade expositivo-
dialogada acerca da hipertensdo arterial e identificacdo dos habitos alimentares das
usudrias participantes e residentes nas proximidades da area de abrangéncia da USF. Para
a efetivacdo da mesma, contou-se com a colaboragdo dos agentes comunitarios de satde
(ACS), por meio de visita domiciliar programada previamente, onde foram selecionados
e convidados pacientes em acompanhamento no Programa HiperDia. Compareceram
treze usudrias entre a faixa etaria de 50 a 85 anos, nos quais onze eram hipertensas e duas
eram diabéticas. E como técnica para interagir com as participantes procuramos expor o
assunto e aborda-las quanto aos seus conhecimentos e suas experiéncias em relacéo a
patologia objetivando a troca de experiéncias e fundamentando as orientacGes
principalmente a partir de manuais especificos sobre hipertensao arterial do Ministério da
Salde. Resultados: durante o processo educativo abordou-se sobre a definicdo da
patologia, causas e identificacdo do quadro clinico, sobre a terapéutica medicamentosa,
relatando quais as principais medicacOes utilizadas, as possiveis reagdes adversas e a
importancia em seguir o tratamento corretamente, além de orientagdes nutricionais e a
prevencdo de complicacGes decorrentes dos habitos alimentares prejudiciais. Durante a
interacdo0 montou-se uma mesa com alguns objetos confeccionados em plastico e cera
similares a frutas, verduras, legumes e outros alimentos do dia-a-dia, além disso foram
dispostos pratos descartaveis e buscamos a participacdo de 4 usuarias sendo 2 diabéticas
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e duas hipertensas para a montagem dos pratos conforme o seus consumos diarios
rotineiros, e a partir de entdo identificar os habitos alimentares, objetivando verificar com
a montagem do prato, possiveis equivocos e acertos durante a dieta e aliar ao seu estado
de saude atual. Apds a montagem houve um breve relato acerca dos habitos de vida.
Tendo como principais alimentos citados no consumo diario, 0s seguintes: peixe, frango
com pele e sem pele, verduras, legumes, cereais, frutas, ovos, feijado com charque,
refrigerante, temperos prontos, condimentos, embutidos, enlatados, sucos, doces em geral
e bebida alcodlica. Ou seja, identificamos que havia excessos no consumo de frituras,
gorduras e carboidratos em detrimento de uma dieta balanceada e/ou alimentos saudaveis.
ApOs esta etapa houve orientacdo acerca dos equivocos e acertos na alimentacdo. Em
seguida foram convidadas para um café da manhd, composto por frutas, cereais, sucos
naturais, paes e bolachas integrais, e inclusive produtos light. Sendo assim, a principal
ideia exposta e compartilhada durante café da manha foi a possibilidade de realizar uma
alimentacdo saudavel, agradavel, variada e de baixo custo. Conclusdo/Consideracdes
Finais: o sucesso do tratamento e a melhoria da qualidade de vida dos pacientes
hipertensos baseiam-se em manter 0s niveis pressoricos dentro parametros de
normalidade a partir do baixo consumo de sddio aliado a atividade fisica. Porém, ndo
significa que a alimentacdo do hipertenso deve ser sem sabor. Outra mudanca importante
é manter o peso adequado a fim de evitar complica¢fes cardiovasculares. A partir de
relatos dos ACS percebeu-se certa resisténcia nos participantes em comparecer a reuniao
para receberem as orientacdes alimentares, porém no decorrer da atividade e da interagéo
com o compartilhamento de experiéncias, foi notorio a surpresa das participantes ao
descobrirem certas propriedades anti-hipertensivas de algumas ervas utilizados no dia a
dia, entre elas o alecrim e o cheiro-verde, aliando sabor ao consumo de carnes vermelhas
e brancas e reduzindo o consumo de sddio. Durante as orientagGes repassadas, notou-se
ainda, a motivacdo para implementar as sugestdes dos pratos expostos no café da manha
saudavel, bem como as orientacfes repassadas durante a reunido, tornando-a exitosa e
positiva.
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