HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS AJUDAM A
PREVENIR HIPERTENSAOQ E DIABETES?

RAIO X DA

SEQUENCIA DIDATICA

TEMA: Habitos de vida saudaveis; hipertensao e diabetes

AUTORES: Abilio Claudio do Nascimento Peixoto, Angela Maria Ferreira Morais
Santos, Fabio Menezes dos Santos, Fernanda Warken Rosa Camelier, Helena
Fraga Maia, italo das Virgens Barros, Lazaro de Jesus Lima, Marcelo dos
Santos Oliveira e Marilia Pinto Fontes*

OBJETIVOS

Caracterizar a hipertensao e a diabetes, considerando seus sintomas e fatores
de risco. Identificar nos produtos industrializados as quantidades de sddio

e acUcar, comparando com teores recomendados e os efeitos sobre a salde.
Promover a sensibilizacdo da comunidade escolar sobre a importancia da pratica
da atividade fisica regular como forma de prevencdo de doencas cronicas.

DIREITOS DE APRENDIZAGEM

« Refletir sobre a importancia do cuidado com a salde que depende
da alimentacao saudavel equilibrada;

« Analisar e quantificar consumo de nutrientes em alimentos.

DISCIPLINAS RELACIONADAS PALAVRAS-CHAVE
CiENcias Hipertensao arterial — Diabetes
« Conceito de salde e qualidade mellitus - Habitos de vida saudavel -
de vida, em diversas fontes de Fatores de risco.
informacao. Listar as diferentes
composicoes dos alimentos e CONTEUDOS PROPOSTOS
suas contribuicoes para uma FACTUAIS
vida saudavel. Categorizar « ldentificacao de fatores que podem
alimentos. estar associados a hipertensao e a
TEMA TRANSVERSAL - SAUDE diabetes.
o Agir de forma responsavel em CONCEITUAIS
relacdo a propria saude e a « Hipertensao e diabetes.
saude coletiva. PROCEDIMENTAIS
« Andlise e quantificacao de consumo
MATERIAIS NECESSARIQS de nutrientes.
o Livro do estudante Bahia, Brasil: ATITUDINAIS
Vida, Natureza e Sociedade « Valorizacao da reducao do consumo
« Rétulos de alimentos; de alimentos ricos em aclcares
o Aclcar refinado; e sodio e estimulo a mudanca de
- Bexigas da mesma cor; habitos no espaco familiar.
« Cartolina;
o Frases impressas; TEMPO TOTAL SUGERIDO
o Impressao da tabela; De 2 a 3 aulas.

« Copos descartaveis;
« Colheres.

* SD produzida em parceria com o Grupo de Pesquisa Educacdo em Satide/UNEB/CNPq, sob a coordenacao de Helena
Fraga Maia e Fernanda Warken Rosa, a partir do Projeto Multiplicadores de Conhecimentos em Hipertensao Arterial
Sistémica e Diabetes Mellitus: Doutores Mirins, vinculado ao PRO-Saude/PET-Salde (2012-2014) da UNEB/SMS/MS.
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e Fazer as seguintes perguntas aos estudantes:
¢ Quais alimentos vocé costuma consumir no seu dia a dia? Liste-os.

¢ Qual a origem dos alimentos consumidos por vocé e sua familia? Sao produzi-
dos no nucleo familiar? Sdo adquiridos em supermercados ou em feiras livres?

e Solicitar que os estudantes facam a leitura da prancha “Tempos modernos”, pagi-
nas 16 e 17 do livro do estudante Bahia, Brasil: Vida, Natureza e Sociedade.

e A partir da leitura coletiva da prancha, solicitar que os estudantes registrem
seus habitos alimentares no periodo de uma semana, conforme tabela abaixo:

TABELA DE HABITOS ALIMENTARES

NOS ULTIMOS 7 DIAS, QUANTOS DIAS VOCE INGERIU 0S SEGUINTES ALIMENTOS OU BEBIDAS?

ALIMENTO/ BEBIDA

01. SALADA CRUA (ALFACE,
TOMATE, CENOURA,
PEPINO, REPOLHO ETC.)

02. LEGUMES E VERDURAS
COZIDOS (COUVE,
ABOBORA, CHUCHU,
BROCOLIS, ESPINAFRE
ETC.; NAO CONSIDERAR
BATATA E MANDIOCA)

03. FRUTAS FRESCAS
OU SALADA DE FRUTAS

04. FEIJAO

05. LEITE OU IOGURTE

06. BATATA FRITA, BATATA
DE PACOTE E SALGADOS
FRITOS (COXINHA, QUIBE,
PASTEL ETC.)

07. HAMBURGUER E
EMBUTIDOS (SALSICHA,
MORTADELA, SALAME,
PRESUNTO, LINGUICA ETC.)

08. BOLACHAS/
BISCOITOS SALGADOS OU
SALGADINHOS DE PACOTE

09. BOLACHAS/ BISCOITOS
DOCES OU RECHEADOS,
DOCES, BALAS E
CHOCOLATES (EM BARRA
OU BOMBOM)

10. REFRIGERANTE
(NAO CONSIDERAR
0S DIET OU LIGHT)

(INDIVIDUOS COM 5 ANOS DE IDADE OU MAIS)

NAO 1 DIA NOS 2 DIAS 3DIAS
CONSUMI ULTIMOS NOS NOS

6 DIAS
NOS
ULTIMOS
SETE DIAS

4 DIAS NOS
ULTIMOS
SETE DIAS

5 DIAS NOS

ULTIMOS
SETE DIAS

NOS ULTIMOS SETE ULTIMOS ULTIMOS
SETE DIAS DIAS SETE DIAS || SETE DIAS

TODOS
0Ss7

ULTIMOS
DIAS




e A partir da construcao da tabela, solicitar que os estudantes indiquem os ali-
mentos que eles consideram essenciais para o seu corpo.

REFERENCIA PARA GABARITO

¢ Arecomendacao para o consumo dos alimentos que constam nos itens de 1 a5 é ingerir
todos os dias, 7 dias por semana.

¢ Arecomendacao para o consumo dos alimentos que constam nos itens de 6 a 9 é de ingerir
no maximo duas vezes por semana.

¢ Arecomendacao é nao ingerir a bebida refrigerante, item10.

DINAMICA DO BALAO
Passo a passo

» Digitar/escrever as perguntas da tabela abaixo em pedacos de papel e dobra-los.

e Coloca-las individualmente nas bexigas (de mesma cor), uma pergunta por
bexiga.

e Arrumar a sala com as cadeiras em circulo. Com os estudantes sentados, soli-
citar que passem as bexigas entre os pés ao som de uma musica suave.

e Caso a bexiga caia no chao, deverd ser estourada e a pergunta lida e respondida
pelo estudante. Anota-las na coluna “0 que sabemos” da tabela “Hipertensao e
diabetes: conceitos, sinais, sintomas e fatores de risco”.

e Repetir a sequéncia até todas as perguntas serem respondidas.

HIPERTENSAO E DIABETES: CONCEITOS, SINAIS, SINTOMAS E FATORES DE RISCO
e

Apenas quem tem casos de diabetes na familia pode ter a
doenca mais tarde?

0 sal esta presente somente em alimentos salgados?

Hipertensao é doenca somente de pessoas adultas ou idosas?

Refrigerantes diet, light e zero sdo mais saudaveis?

Diabetes tem cura?

Quem tem diabetes pode consumir aclcar?

Fumar aumenta a pressao arterial?

Atividade fisica regular ajuda a controlar a pressao arterial?



¢ Asegunda coluna da tabela devera ser preenchida na dindmica do balao e a ter-
ceira coluna sera preenchida no final da SD, assim os estudantes podem com-
parar os conhecimentos prévios e os adquiridos a partir dos estudos realizados.
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e Solicitar que os estudantes:

¢ Facam uma pesquisa em <http://www.sbh.org.br/geral/geral.asp> e ano-
tem as informacdes sobre o que é hipertensao, como tratar, sintomas e
perguntas frequentes, e em <http://www.diabetes.org.br/para-o-publico/>,
para dados sobre diabetes, complicacdes e saude.

¢ Pesquisem/facam entrevistas em postos de salide ou com profissionais da
area de saude e abordem temas como consumo de alimentos, qualidade de
vida, atividade fisica e a relacdo com hipertensao e diabetes.

¢ Assistam ao video A farsa do suco de caixinha que ndo é natural, disponivel
em: <https://www.youtube.com/watch?v=IgNkPUYUU08>. Orientar que ob-
servem a composicao do suco e a quantidade de sddio e aclcar presente.

XLH3V.\:\ SOLUCAO DE PROBLEMAS

¢ Preencheratabela cominformacoes retiradas de réotulos de bebidas e alimen-
tos industrializados.

VOLUME (ml) 0U MASSA QUANTIDADE .
ALIMENTO (g) DO ALIMENTO DESODIO (mg) | MASSADEACUCAR (g)

e Solicitar que os estudantes representem as quantidades acima relacionadas na
coluna4 "MASSADEACUCAR (g)” utilizando copos descartaveisde 50 mle 150 mL.

Colher de chd moderada- Colher de sopa modera- Copo de 50 mL
mente cheia 2,59 damente cheia 7,0 g de cheio 34,0 g de
de actcar refinado aclcar refinado acucar refinado

Observacao 1: Essa etapa pode ser desenvolvida em grupo, a critério do professor.
Observacao 2: Solicitar, com antecedéncia, que tragam os rétulos.

e Anpartir das informacoes preenchidas na tabela, pedir aos estudantes que re-
lacionem a quantidade consumida com a quantidade diaria necessaria de:

¢ aclcar;
¢ soddio.



REFERENCIA PARA GABARITO

“De acordo com a OMS, fazer com que 10% das calorias didrias venham do actcar é o mini-
mo para beneficiar a saude. No entanto, reduzir essa porcentagem para 5% proporciona efeitos
positivos adicionais. Essa taxa equivale a 25 gramas de aclcar por dia (cerca de seis colheres
das de cha) - ou 100 das 2.000 calorias diarias recomendadas para um adulto.”

Fonte: Veja. Disponivel em: <http://veja.abril.com.br/noticia/saude/oms-reduz-a-metade-quantidade-
de-acucar-recomendada-ao-consumo/>.

“A necessidade diaria de sddio para os seres humanos é de 500mg, e a ingestdo de sal é
considerada saudavel até o limite de 2g (aproximadamente 1/2 colher das de café] por dia. O
consumo médio do brasileiro, contudo, corresponde ao dobro do recomendado. [...]

‘0 sddio é um dos 22 minerais considerados essenciais na alimentacao e tem papel fun-
damental na manutencao do equilibrio e distribuicdo dos liquidos corporais (dentro e fora das
células), além de contribuir para a contracdo muscular e transmissao dos impulsos nervosos,
ritmo cardiaco, permitindo o bom funcionamento do cérebro e o controle adequado das funcdes
vitais do organismo. [...]”

“Produtos processados campedes de sddio

Macarrdo instantaneo com tempero - 2.721 mg de sédio em 85 g
Macarrao instantaneo sem tempero - 1.198 mg de so6dio em 80g
Frango empanado - 759 mg de sédio em 130 g

Hamburguer bovino - 567 mg de sédio em 80g

Salsicha - 551 mg de sddio em 50g

Hambdrguer de frango - 525 mg de sodio em 80 g

Biscoito de polvilho - 270 mg de sédio em 30g

Biscoito cream cracker - 230 mg de sédio em 30g

Salgadinho de milho - 176,9 mg de sddio em 25g

= 0 ® N o U AW N =

0. Requeijao - 165 mg de sddio em 30g
Dados: ANVISA”

Fonte: Dr. Drauzio. Disponivel em: <http://drauziovarella.com.br/hipertensao/por-que-o-excesso-de-
-sal-faz-mal-a-saude/>.

e "0 consumo em excesso do aclcar (sacarose] é um dos principais causadores do aumento
da obesidade e de doencas, como o diabetes, entre os jovens brasileiros.” [...] “0 aclcar co-
mum, que é o aclcar de cana, é na verdade a sacarose (C12H22011), que é um dissacarideo,
resultante da unido de dois monossacarideos com a eliminacao de uma molécula de dgua. Os
dois monossacarideos que dao origem a sacarose sao a a-glicose e a frutose, que possuem a
mesma formula molecular (C6H1206). [...]"

Fonte: Ciéncias e Geografia. “Acucar na Alimentacdo - Diabetes e Obesidade”. Disponivel em: <http://
cienciasegeografias.blogspot.com.br/2013/07/acucar-na-alimentacao-diabetes-e.html>.

e Solicitar que os estudantes utilizem a tabela de habitos alimentares e calculem
a quantidade de aclcar consumida durante 1 semana.

e Solicitar que os estudantes leiam a prancha “Vocé tem fome de qué?”, paginas
14 e 15 do livro do estudante Bahia, Brasil: Vida, Natureza e Sociedade, refle-
tindo a relacao com hipertensao e diabetes.

REFERENCIA PARA GABARITO

A leitura deve ajudar os alunos a compreenderem a importancia dos grupos alimentares
para uma alimentacao balanceada.




e Solicitar que os estudantes leiam a tabela “Atividades Fisicas” e relacionem
com brincadeiras praticadas pelo grupo.

ATIVIDADES FiSICAS

BRINCADEIRA INDICACAO/SEMANA | TEMPO MiNIMO

Bambolé 280 até 380 4abvezes 40 minutos
Pular corda 500 até 700 3abvezes 30 minutos
Andar de patins 600 até 840 3 a4vezes 30 minutos
Andar de skate 250 até 350 6a7vezes 60 minutos
Jogar peteca 240 até 350 6a7vezes 60 minutos
Baleado/queimada 250 até 350 6a7vezes 60 minutos
Brincadeiras aquaticas 300 até 450 3akvezes 30 minutos
Jogar bola 238 X 30 minutos
Picula/Pega-pega 200 X 30 minutos

Fontes: Sua Dieta. “Brincadeiras de crianca podem te ajudar a perder calorias”. Disponivel em:
<http://www.suadieta.com.br/Materias/1556/fitness/brincadeiras-de-crianca-podem-te-ajudar-a-per-
der-calorias >. Doutissima. “Queime calorias voltando a ser crianca: 9 atividades fisicas da infancia
que funcionam como um 6timo treino”. Disponivel em: <http://doutissima.com.br/2014/03/31/que-
ime-calorias-voltando-a-ser-crianca-9-atividades-fisicas-da-infancia-que-funcionam-como-um-oti-
mo-treino-51330/>. Acesso em: 16 set. 2015.

e Discutir com os estudantes as brincadeiras infantis antigas e atuais.

e Solicitar que os estudantes leiam os textos sobre hipertensao e diabetes, para
suporte da etapa seguinte.

0 que é hipertensao?

Hipertensao, usualmente chamada de pressdo alta, é ter a pressao arterial, sistematica-
mente, igual ou maior que 14 por 9. A pressao se eleva por varios motivos, mas principalmen-
te porgue os vasos nos quais o sangue circula se contraem.

0 coracao e os vasos podem ser comparados a uma torneira aberta ligada a varios esgui-
chos. Se fecharmos a ponta dos esguichos a pressao la dentro aumenta. O mesmo ocorre
quando o coracao bombeia o sangue. Se o0s vasos sao estreitados a pressao sobe.

Quais sao as consequéncias da pressao alta?

A pressao alta ataca os vasos, coracdo, rins e cérebro. Os vasos sao recobertos internamen-
te por uma camada muito fina e delicada, que é machucada quando o sangue esta circulando
com pressao elevada. [...]

Quem tem pressao alta?

[...] A hipertensdo é muito comum, acomete uma em cada quatro pessoas adultas. Assim,
estima-se que atinja em torno de, no minimo, 25% da populacao brasileira adulta, chegando
a mais de 50% apds os 60 anos. Ela esta presente em 5% das criancas e adolescentes no
Brasil. [...]

Fonte: Sociedade Brasileira de Hipertensdo. Disponivel em: <http://www.sbh.org.br/geral/hi-
pertensao.asp>. Acesso em: 6 nov. 2015.

0 que é Diabetes?

Diabetes é uma doenca cronica na qual o corpo nao produz insulina ou ndo consegue em-
pregar adequadamente a insulina que produz. Mas o que é insulina? E um horménio que
controla a quantidade de glicose no sangue. O corpo precisa desse hormdnio para utilizar a
glicose, que obtemos por meio dos alimentos, como fonte de energia.



Quando a pessoa tem diabetes, no entanto, o organismo nao fabrica insulina e ndo consegue
utilizar a glicose adequadamente. O nivel de glicose no sangue fica alto - a famosa hiperglice-
mia. Se esse quadro permanecer por longos periodos, podera haver danos em 6rgaos, vasos
sanguineos e nervos.

Fonte: Sociedade Brasileira de Diabetes. Disponivel em: <http://www.diabetes.org.br/para-o-
-publico/diabetes/o-que-e-diabetes>. Acesso em: 6 nov. 2015.

e Solicitar que os estudantes construam uma campanha por meio de elaboracao
de cartazes e painéis, com as informacdes sobre as atividades fisicas e seus
respectivos gastos energéticos, favorecendo as praticas dessas brincadeiras e
a reflexao do sedentarismo juvenil diante dos habitos da sociedade moderna;
mitos e tabus sobre a diabetes, alimentos diets e lights.
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e A avaliacao ocorrera de forma continua e sistematica desde a elaboracao da
tabela de habitos alimentares; participacao na dindmica do baldo; calculo da
quantidade de acUcar ingerida pelo estudante semanalmente; sintese da pes-
quisa nos sites www.sbh.org.br/geral/geral.asp e www.diabetes.org.br/para-
-0-publico/; pesquisa e entrevista com profissionais de saude; sintese do video
“A farsa do suco de caixinha que n3o é natural”; construcdo de campanha por
meio de elaboracdo de cartazes e painéis.

e 0 preenchimento da coluna “0 que aprendemos” da tabela “Hipertens&o e dia-
betes: conceitos, sinais, sintomas e fatores de risco” também é um importante
instrumento avaliativo ao completar a SD.
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