Governo do Estado do Parana
Instituto Paranaense de Desenvolvimento
Educacional ;
FUNDEPAR Departamento de Nutricao e Alimentacao PARANA

GOVERNO DO ESTADO

Recomendacoes para
alimentacao escolar



Governo do Estado do Parand N7

Instituto Paranaense de Desenvolvimento {.@
Educacional

FUNDEPAR Departamento de Nutricao e Alimentacao

PARANA

GOVERNO DO ESTADO

DEFINICAO

A hipertensao arterial ou pressao alta, € uma doenca
cronica caracterizada por niveis elevados da pressao
sanguinea nas artérias, ou seja, € uma condicao em que a
forca do sangue contra a parede das artérias € muito
grande, o que, a longo prazo, pode causar varios
problemas de saude.

E classificada como uma Doenca Crbnica Nao
Transmissivel (DCNT), assim como o diabetes e a
obesidade. Geralmente, iniciam de maneira silenciosas,
possuem longa duracao e diversas causas. As DCNTs
sao0 as principais causas de morte no Brasil e no mundo.

FATORES DE RISCO

Individuos com estilo de vida pouco saudavel, como ma
alimentacdo e sedentarismo, tém as chances elevadas de
desenvolverem as DCNTs. Excesso de sal na
alimentacao, bebidas alcoodlicas e cigarro também sao
fatores de risco para o aparecimento da hipertensao.
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FATORES DE RISCO

Para adultos (acima de 18 anos): A hipertensao arterial
e definida como a pressao arterial sistolica sendo maior
ou igual a 140 mmHg e uma pressao arterial diastolica
maior ou igual a 90 mmHg, em individuos que ndo fazem
uso de medicacao anti-hipertensiva.

Criancas e adolescentes: Sao considerados hipertensos
gquando a média dos valores de duas medidas de pressao
(sistolica e/ou diastodlica) for maior que o percentil 95
para respectivo sexo, idade e percentil de altura, em
pelos menos 3 ocasioes diferentes e com emprego de
metodologia adequada.

Existe um aumento normal da pressao arterial (PA) no
decorrer da infancia até a adolescéncia, influenciado por
fatores como peso, altura e estagio de maturacao sexual.
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SINTOMAS

Os sintomas da hipertensao costumam aparecer somente
guando a pressao ja esta muito elevada. Nesse caso, podem
ocorrer dores no peito, dor de cabeca, tonturas, zumbido no
ouvido, fraqueza, visao embacada e sangramento nasal.

ORIENTACOES PARA O GESTOR

1. Solicitar aos responsaveis uma declaracdo médica que
comprove que o escolar possui Hipertensao e manter copia em
arquivo. Enviar para o Departamento de Nutricao e Alimentacao
por meio do e-mail: fundepar.ctae@fundepar.pr.gov.br;

2. Verificar a substituicao do sal, bem como preparacoes que
contenham, conforme laudo médico;

3. Orientar as merendeiras quanto ao uso indiscriminado de sal
nas preparacoes, a fim de prevenir a hipertensao nos
escolares;
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4. Disponibilizar temperos naturais para substituir o sal;

5. Orientar e monitorar as merendeiras quem preparam e
servem a alimentacdo escolar quanto a particularidade do
aluno com hipertensao;

6. Orientar e monitorar os educadores fisicos quanto a
inclusao da doenca, quando ocorrer a avaliagao nutricional
anual, em campo previsto para tal lancamento.

ORIENTACOES PARA A MERENDEIRA

E importante preparar separadamente a alimentacao
salgada (molhos, feijao, carnes, etc.) substituindo o sal
pelo tempero natural.

EXEMPLO: quando for preparar uma refeicao como o
feijao, prepare até o final sem adicionar sal, entao
quando estiver quase pronto separar uma porcao
adequada para o(s) aluno(s) hipertenso(s) e nessa
porcao adicionar mais temperos naturais do que o sal.
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e FEvitar alimentos que, em sua embalagem, mostrem
grandes quantidades de sodio (acima de 5% do valor
diario).

e Incentivar o consumo de alimentos ricos em potassio,
tais como: abacate, banana prata, banana nanica,
goiaba, kiwi, melao, uva, mexerica, feijao, ervilha, grao-
de-bico, amendoim, castanhas, entre outros.

OPTE POR TEMPEROS NATURAIS DURANTE
O PREPARO DOS ALIMENTOS

Hortela Cebolinha = Orégano Pimenta Curcuma

Manjericao
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ORIENTACOES IMPORTANTES

e Sempre que possivel incluir alimentos ricos em
potassio (feijoes, batata, cenoura, couve, tomate,
beterraba, banana, batata doce, folhas verdes
escuras, iogurtes e peixes)

e Dar preferéncia por temperos naturais, como limao e
as ervas citadas nesse documento. Procure evitar o
exesso de sal, produtos industrializados




