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Introducdo: A Dieta DASH ¢é um plano alimentar desenvolvido para prevenir e controlar a
hipertensdo arterial, priorizando o consumo de alimentos saudaveis e reduzindo o consumo de
sal, gorduras saturadas e acucares. No entanto, a hipertensdo continua sendo um desafio de
salde publica, especialmente entre os idosos, que muitas vezes apresentam dificuldade em
controlar a pressdo arterial devido a ma alimentacdo. Objetivo: Logo, o objetivo desse projeto
foi realizar uma intervencao educativa sobre a hipertensdo em idosos no CRAS promovendo a
conscientizacdo e o autocuidado em relacdo a essa doenca. Métodos: Trata-se de uma
abordagem qualitativa onde a intervencdo consistiu em uma sessdo de conversa e orientacao
sobre hipertensdo, abordando temas como fatores de risco, efeitos, alimentos a serem evitados
e recomendados, além de esclarecimento de dividas e durante a explicacdo, as participantes
foram questionadas sobre a presenca da doencga e os cuidados adotados para controla-la.
Resultados: Os resultados mostraram que a maioria das idosas participantes relatou ter
hipertensdo e afirmou adotar os cuidados necessarios. A sessdo foi eficaz em promover a
conscientizacao e o autocuidado, e as participantes demonstraram estar cientes da importancia
de uma alimentacdo saudavel e do acompanhamento médico para controlar a hipertenséo.
Concluséao: A intervengdo educativa sobre a dieta DASH realizada no CRAS mostrou-se eficaz
em promover a conscientizacdo e o autocuidado em relacdo a hipertensdo entre as idosas
participantes, reforcando a importancia de acdes educativas em satde para melhorar a qualidade

de vida dessa populacéo.
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