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Dia Nacional de prevencao e
combate a Hipertensao Arterial:

Um problema silencioso

A hipertensao arterial (HAS) € uma doenca dita como
silenciosa. Um levantamento realizado pela Sociedade
Brasileira de Hipertensao, apontou que 30% da popula-
cao adulta € hipertensa.

Um dos fatores modificaveis para o controle e preven-
cao da hipertensao arterial é a alimentagao. O Ministério
da Saude recomenda o consumo maximo de 1,7 g sédio
(5g de sal) por dia, logo, buscando uma maneira do tra-
balhador visualizar melhor, comparamos dois almogos,
avaliando a quantidade de sodio.

OPCAO 2
Alimento Medida caseira Sopio (Ma)
Arroz  branco, 2 COLHERES DE 3,0
preparado com | SERVIR
OPCA0 1 alho e sal
Alimento Medida caseira Sobio (Ma) FEAO 1 concha 3,0
Arroz - branco, 2 colHeres DE| 3,0 Filé de frango 1 filé médio 50,0
preparado com | SERVIR grelhado
alho e sal Abdbora 2 colheres de| 0,6
FEWVAO com CAR- 1 concha 291,6 sopa
NE SECA Tomate 2 colheres de| 0,15
Bife grelhado 1 bife médio 57,0 sopa
Batata frita 1 escumadeira 68,0 Alface 2 folhas 0,15
meédia grandes
Total - 419,0 Total : 59,9

E possivel notar que a primeira opgao chega a 24,64% do total de sédio preconizado por dia pelo ministério da sau-
de. Comparamos apenas o almogo, temos que atentar para outros produtos como paes, margarinas, refrigerantes,
refeicdes pontas para o consumo, alimentos industrializados em geral que, para prolongarem a vida nas prateleiras,
utilizam o sédio.

A segunda opcéo, além de possuir um percentual de sodio menor (3,52%), possui vegetais que sado fatores de
protecdo e prevencéo para a HAS. E importante que o trabalhador faga escolhas saudaveis e, em consonancia com
a alimentacéo saudavel, a pratica de atividade fisica € uma grande aliada nesse processo.

Para a comemoragao do Dia Mundial da Atividade Fisica, o Ministério da Saude escolheu o tema “Da salde se
cuida todos os dias”: uma atividade fisica orientada e bem acompanhada deve ser recomendada a individuos hiper-
tensos, contribuindo assim na melhoria da saldde e ajudando também a controlar o estresse, como alerta o Instituto
Nacional de Cardiologia.



NOVIDADE:

O Boletim da Nutricao existe desde 2010 e desde en-
tao tem tido um desenvolvimento expressivo; hoje con-
tamos com mais de 15 parceiros, alcangando mais 100
espacos de convivio. Com esse crescimento, a equipe
decidiu desenvolver um projeto mais arrojado que foi a
mudanca da periodicidade para bimestral. A transforma-
Gao sera necessaria pelo fato do boletim hoje estar em
ascendéncia e também levar cada vez mais informagoes
de qualidade para os trabalhadores.
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Desde 0 ano passado a equipe de Nutricao do Nust
(CST/Direh) e a equipe de Comunicagao da Direh tém
se desdobrado em tomo desse projeto. Para tragar o
perfil que o boletim tera, queremos agregar mais infor-
magoes, e assim, os trabalhadores poderdo esperar
um material com ainda mais propriedade e interagao.

FIQUE SABENDO:

No dia 26 de abril é celebrado o Dia Nacional de Pre-
vencao e Combate a hipertensao arterial. A equipe de En-
fermagem e a de Nutricdo do Nucleo de Salde do Traba-
Ihador (Nust)/CST/Direh se unirao para realizar uma agao
com a finalidade de alertar e orientar o0s trabalhadores
para a gravidade desta doenga tao comum na populacao
brasileira. A acao tera a data e local informados pelos ca-
nais de comunicacao interna da instituicao.

O cantinho também sera inovado. Trata-se de um con-
vite especial a todos. Entdo, sabe aquela receita que s6
de pensar traz memorias prazerosas, de um tempo im-
portante para vocé? Agora o trabalhador podera compar-
tilhar conosco a sua receita e sua histéria. A intencao é
incentivar ocasioes de trocas e comemoragoes de valores
historicamente constituidos.

Logo se sua receita especial possui uma combinagao
de alimentos saudaveis, saborosos, de facil preparo e
custo acessivel a todos, nos envie.

Trabalhadores, a equipe de Nutricao quer ser “tempe-
rada” com as suas histérias e receitas. Estamos aguar-
dando, pelo e-mail nutricaonust@fiocruz.br.

Bolinho amigo do coracao

Ingredientes:
1 2 xicara (ché) de farinha de trigo
1 4 xicara (ch&) de aveia em flocos
4 bananas nanicas descascadas e picadas
1 xicara (ch&) de aclicar mascavo
/2 Xicara (cha) de Oleo de soja

2 xicara (cha) uvas passas (damasco ou témara tam-
bém combinam)

1 ovo
2 colheres (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

Unte uma férma retangular média com margarina e fa-
rinha de trigo. Reserve. Em uma tigela coloque a farinha
de trigo, o fermento e a aveia, misture e reserve. No liqui-
dificador, cologue o ¢leo, © ovo, as bananas, o aclcar e
bata tudo até que figue homogéneo. Acrescente a mistura
de secos da tigela e mexa bem. Adicione as uvas passas,
misturando devagar. Despeje a massa na forma e leve ao
forno (pré-aguecido por 10 minutos) em temperatura média
(180°C) por aproximadamente 35 minutos. Espere esfriar e
sirva.

Propriedades:

A aveia € um alimento rico em proteinas e fioras. Adicio-
nar aveia na dieta aumenta a saciedade e contribui para a
diminuigao dos niveis de colesterol e glicose no sangue.
Assim como outras frutas, a banana € rica em potassio,
nutriente que favorece a reducao da pressao arterial.

O Boletim Nutrigdo é uma publicagéo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Sautde do Trabalhador (Nust) da Coordenagéo de Satide do Trabalhador (CST) da Direh. Equipe
de Nutrigdo: nutricionistas Wanessa Natividade, Juliana Meckelburg, Débora Oliveira; estagiaria de nutricdo Lorhane Meloni. Editado na Assessoria de Comunicacéo.
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