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Resumo

O tratamento ndo-farmacolégico da Hipertensao Arterial Sistémica é de grande importancia e
vem sendo abordado frequentemente na Gltima década. A implementagao de uma
alimentacao adequada e mudanca no estilo de vida, tem um papel fundamental no controle
dos niveis pressoéricos. No Brasil, devido a alta prevaléncia e ser um importante fator de risco
para doencas cardiovasculares, nao é diferente. O projeto tem como objetivo avaliar a
eficacia da implementacao de uma orientacao nutricional adequada e mudanca do estilo de
vida em pacientes hipertensos e pré-hipertensos, com isso, avaliar se ocorre melhora nos
niveis pressoricos desses pacientes e diminuicao de seus respectivos IMCs. Atualmente, nao
ha nenhum programa de prevencdo primaria em pacientes hipertensos na UBS Vila Cretti,
municipio de Carapicuiba/SP. E de extrema importancia a implementacdo do projeto,
fornecendo aos pacientes informacdes necessarias e de facil entendimento, visando melhorar
a salde dos mesmos, diminuindo seus riscos. Entretanto, mudancas de habito adquirido ao
longo da vida é dificil, pois necessita de paciéncia e dedicacao para obter resultados. Sera
obrigatério que o paciente obtenha orientacdes sobre a necessidade das mudancas
comportamentais e seus beneficios, fazendo com que ele nao s6 aceite, mas entenda as
orientacdes fornecidas, e em conjunto com a UBS, participe do projeto corretamente.
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PROBLEMA/SITUACAO

Nesse trabalho, abordo o impacto da alimentacao saudavel nos pacientes que sofrem de
Hipertensao Arterial Sistémica (HAS).

Apds reuniao com a equipe de trabalho, foi constatado que muitos pacientes usam apenas
medicamentos como tratamento para a HAS, sem a orientacao necessaria sobre a doenca e
0S riscos que correm ao nao fazer uma alimentacao adequada. O fornecimento de dieta
especifica e orientagdes para pacientes hipertensos é de extrema importancia. Em um teste
feito apenas por orientacdes e dieta verbais, obtive um retorno positivo dos pacientes, onde
alguns se sentiam mais dispostos e em alguns casos, sendo necessario a diminuicao da dose
ou até mesmo, a retirada do medicamento. Apds essa experiéncia, vi a necessidade de
implementar uma lista de alimentos e dieta direcionada ndo sé para os pacientes
hipertensos, mas também para a prevencao da doenca. Pacientes que mantém alimentacao
saudavel adequada, ajudam a controlar os niveis presséricos da pressdo arterial, diminuindo
assim, o risco de complicacdes cardiovasculares.



ESTUDO DA LITERATURA

A hipertensao arterial ou pressao alta é uma doenca crénica caracterizada pelos niveis
elevados da pressao sanguinea nas artérias. Ela acontece quando os valores das pressoes
maxima e minima sao iguais ou ultrapassam os 140/90 mmHg (ou 14 por 9). A pressao alta
faz com que o coracao tenha que exercer um esfor¢co maior do que o normal para fazer com
que o sangue seja distribuido corretamente no corpo. A pressao alta € um dos principais
fatores de risco para a ocorréncia de acidente vascular cerebral, enfarte, aneurisma arterial e
insuficiéncia renal e cardiaca. (BRASIL, 2020)

A pressao alta ataca os vasos, coracao, rins e cérebro. Os vasos sao recobertos internamente
por uma camada muito fina e delicada, que é lesionada quando o sangue estd circulando
com pressao elevada. Com isso, 0s vasos se tornam endurecidos e estreitados podendo, com
0 passar dos anos, entupir ou romper. Quando o entupimento de um vaso acontece no
coracao, causa a angina, podendoo chegar a um infarto. No cérebro, o entupimento ou
rompimento de um vaso, leva ao “derrame cerebral” ou Acidente Vascular Cerebral. Nos rins
podem ocorrer alteracOes na filtracdo até a paralisacao dos érgdos. Todas essas situagdes
sao muito graves e podem ser evitadas com o tratamento adequado, bem conduzido por
médicos. (SOCIEDADE BRASILEIRA DE HIPERTENSAO, 2019)

O consumo dos alimentos pode levar a ingestao de certos nutrientes que induzem respostas
as vezes indesejaveis na pressao arterial e no sistema cardiovascular. Os alimentos “de
risco”, ricos em sddio e gorduras saturadas, por exemplo, devem ser evitados, ao passo que
os “de protecao”, ricos em fibras e potdssio, sao permitidos. Padrao alimentar é definido
como o perfil do consumo de alimentos pelo individuo ao longo de um determinado periodo
de tempo. E utilizado no estudo da relacdo entre a ingestdo de certos nutrientes e o risco de
doencas, pois permite uma compreensao mais clara sobre a alimentacao como um todo, em
lugar de se considerarem os nutrientes individualmente. (MALACHIAS et al., 2016)

Segundo as ultimas Diretrizes de Hipertensao Arterial devemos consumir até 5g de sal /dia o
que significa: 3 colheres de café de sal + 2 g de sal ja presente nos alimentos (SOCIEDADE
BENEFICENTE ISRAELITA ALBERT EINSTEIN, 2020).

O sobrepeso e a obesidade sao conhecidos fatores de risco para a elevacao da pressao
arterial. Segundo um estudo publicado pela instituicao norte-americana National Institute of
Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK), a prevaléncia da Hipertensao Arterial
Sistémica (HAS) cresce de acordo com o aumento do indice de Massa Corpérea (IMC), célculo
utilizado para aferir se o peso de um individuo esta dentro de limites saudaveis. De acordo
com o estudo, a prevaléncia de hipertensdo em pessoas adultas com peso considerado
normal (IMC entre 18,5 e 24,9) chega a 17,5%. Ja entre os individuos com sobrepeso (IMC
entre 25 e 29,9), o percentual de hipertensos sobe para 23,9% e, entre obesos (IMC de 30 de
34,9%), chega a 35,3%. (HOSPITAL SANTA LUCIA, 2020)



ACOES
Acdes do projeto:

* Em conjunto com o projeto, outra médica do programa, esta implementando uma dieta
especifica para pacientes com Diabetes Mellitus;

* Fornecer questionario curto, para os pacientes durante o uso da dieta, a fim de avaliar a
eficacia do tratamento;

* A dieta base para a criacao da nova, é a ja existente DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension), ja comprovada em estudos, ser eficaz na prevencao da Hipertensao Arterial;

* Elaboracao de uma dieta junto com a nutricionista do municipio com os alimentos que
devem ser evitados e permitidos. Sera feito copias dessa dieta, que sera distrubuida para a
populacao de risco e hipertensos;

* O seguimento sera por 3 meses, e, apds esse periodo, havera consulta para avaliar como a
dieta afetou eles;

* Reunides mensais com a equipe, para acompanhamento desses pacientes;

* O controle desses pacientes, sera feito em encontros do HiperDia feito na unidade
mensalmente;

* A partir dos dados obtidos no questionario sera contruido um gréfico da evolucdo do
projeto;

* Segue abaixo a dieta e questionario a ser fornecida pelos ACSs:



REFEICAO 3/3 HORAS ALIMENTOS VARIACOES
DESJEJUM Leite desnatado logurte natural ou coalhada
+ ou suco de fruta natural ou
Café (opcional) cha de frutas
preferir adogantes naturais +
ou artificiais que ndo tenham Café (opcional)
sodio na composicao (ex: +
frutose, sacarina sodica, Torradas integrais com
sorbitol) margarina ou biscoito de de
+ agua ou biscoito doce (exceto
P3do integral ou light em recheado)
sodio
+
Manteiga ou margarina sem
sal
CAFE DA MANHA Fruta (01 unidade) Suco de fruta natural + 4
+ bolachas integrais
2 castanhas ou
1 banana com flocos de aveia
ou
logurte
ou
barra de cereais
ALMOCO Arroz (de preferéncia Batata doce ou mandioca ou
integral) mandioquinha ou cara
+ +
Feijéo Lentilha grdo de bico ou soja
+ +
Carnes vermelhas (exceto Peixe cozido ou frango
embutidas ou curadas) assado
+ +
Legumes ou verduras Beterraba, abobrinha,
+ repolho, espinafre, chuchu,
Salada crua brocolis, cenoura ralada
+ +
Sobremesa (fruta) Doce
CAFE DA TARDE Leite desnatado logurte desnatado
+ +
Achocolatado (opcional) Torradas integrais ou hiscoito
+ de agua ou biscoito doce
Pdo integral ou light em (exceto recheado)
sodio +
+ Ricota ou geléia (sem adicdo
Queijo fresco light em sddio de sal) ou cottage
JANTAR Pode ser feito igual do
almocgo ou fazer sopa caseira
sem o acréscimo de sal
CEIA Fruta (01 unidade) Biscoito doce (exceto
recheado) ou logurte ou
gelatina




ALIMENTOS PERMITIDOS

ALIMENTOS PROIBIDOS

Frutas;

Legumes e verduras;

Grdos integrais, como aveia, farinha de
trigo integral, arroz integral e quinoa;
Leite e derivados desnatados;

Gorduras boas: castanhas, amendoim,
nozes, avelds, azeite;

Carnes magras: preferir peixes, frango e
cortes magros de carnes vermelhas.

Doces e alimentos ricos em aglcar,
incluindo produtos industrializados
como biscoitos recheados, refrigerantes
e massas prontas para bolos;

Sucos industrializados (em po ou
caixinha)

Alimentos ricos em farinha branca,
como biscoitos, macarrio e pdo branco;
Alimentos ricos em gordura saturada,
como carnes vermelhas ricas em
gordura, salsicha, linguiga, bacon;
Alimentos industrializados, fast foods,
enlatados, embutidos (presunto,
mortadela, salame, salsicha, lingiiica),
macarrdo instantineo, salgados,
salgadinhos, queijos ricos em sddio
(parmesdo, provolone, etc

Bebidas alcodlicas.

* Manter boa hidratagio liquida (ao menos 02 Litros de agua/dia);

e Aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras;

e Evitar o consumo de alimentos ricos em SODIO

ALIMENTOS PERMITIDOS




-
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Cereais — Frutas — Proteinas —
1 porcoes 5 porcoes 200g
Hortalicas — Laticinios —  Liquidos —

5 porcoes 2 a 3 porgoes 2L

® ¢

Sementes, Gorduras
frutos secos — animais e vegetais —
5 porcoes 3 porcoes



ALIMENTOS PROIBIDOS

— 3 N
Recissad £3 e
Fast food e Alcool Embutidos,
batata frita presunto,

produtos
enlatados,
conservas

Carne Bombons, Bebidas

gordurosa biscoitos e gaseificadas
outros doces

CADEIA ALIMENTAR COM BASE NA DIETA DASH



Questionario HAS

Perguntas Ruim Médio Bom

Toma as medicacdes no horario estabelecido?



Entende a necessidade de tomar os
medicamentos corretamente?

Esta seguindo a dieta fornecida?

Tem consultas freqlientes com seu médico?

Realiza exercicios fisicos?

Teve dificuldade em compreender a dieta
fornecida?

Avalie a dieta e seus resultados

Diga com poucas palavras sua avaliacao sobre o tratamento:



RESULTADOS ESPERADOS

Com o projeto em curso, é esperado que 0s pacientes que aderirem a dieta
fornecida, melhorem os niveis da pressao arterial e consequentemente diminuam o Indice de

Massa Corporal.
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