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O envelhecimento ndo ¢ uma doenga, mas um processo normal de desenvolvimento que
provoca mudangas no corpo do individuo. Dependendo de uma variedade de fatores, essas
alteragdes podem levar a certas doengas ou problemas de satide como a Hipertensdo Arterial
Sistémica. Quando falamos em doencas cronicas nao transmissiveis, as cardiovasculares sao
as principais causas para a reducdo da qualidade de vida do idoso, sendo a Hipertensao
Arterial Sistémica a mais prevalente nessa faixa etaria. A alimentacao saudavel ¢ importante
na prevenc¢do e tratamento dessa patologia, contribuindo para reducdo dos niveis pressoricos.
O presente trabalho teve como objetivo realizar uma agdo educativa sobre estratégias
alimentares para prevencao e controle da hipertensdo arterial com um grupo de idosos. Trata-
se de um relato de experiéncia sobre uma agao educativa proposta pela disciplina Nutricdo em
Saude Coletiva, do curso Bacharelado em Nutri¢do, do Centro Universitario Maria Milza-
UNIMAM. A acado foi realizada no clube Percelina Freitas, localizado no distrito de
Geolandia, na cidade de Cabaceiras do Paraguagu e contou com a presenca de 32 idosos, do
sexo feminino participantes de um grupo local. Inicialmente, foi realizada uma dindmica para
interagdo dos participantes ¢ uma roda de conversa sobre alimentagdo para prevencdo e
controle da hipertensdo arterial. Posteriormente, houve a demonstra¢cdo da produgdo de sal de
ervas e distribui¢ao de amostras para os participantes. E, em seguida, realizou-se junto com os
participantes a elaboracdo de horta vertical em garrafa de tereftalato de polietileno. Ao final,
foi aplicado um formulério, na forma oral, com cinco perguntas para a avaliagdo da agdo
educativa pelos participantes, os quais receberam plaquinhas com sinal negativo e positivo
para emitirem suas opinides. Das 32 participantes, 97% (n=31) afirmaram que pretendem
incluir na alimentagdo os produtos produzidos na horta, 93,75% (n=30) afirmaram que ira
incluir o sal de ervas em sua alimentacdo, todas afirmaram satisfagdo no desempenho,
pontualidade e organizacdo das ministrantes, assim como um bom aproveitamento das
atividades realizadas, além de afirmarem que se sentem motivadas a participar de novas
atividades sobre a alimentagdo saudavel. Dessa forma, foi possivel constatar que a confec¢ao
da horta vertical foi uma excelente estratégia de educagdo alimentar e nutricional, visando
incentivar o aumento do consumo de hortalicas no dia a dia, além de proporcionar uma
atividade prazerosa em plantar seu proprio alimento com menores riscos, contaminagdes €
livres de agrotoxicos. A producdo e distribuicdo de amostra do sal de ervas serviu para
oferecer uma estratégia para diminui¢do do consumo elevado de sodio, além de ser uma
alternativa economica e de simples execucdo. A acdo educativa priorizou a participacio
efetiva dos idosos e a motivacdo para construir novos interesses de aprendizagem,
potencializar a interacdo grupal e o autocuidado. Desse modo, ressalta-se a importancia da
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