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Modulo de Formacéo

Titulo DIETA SAUDAVEL PARA CRIANCAS- OBESIDADE INFANTIL
Area Dieta Saudavel

* Estdudantes das institui¢cdes participantes;

¢ Formadores das Institui¢cdes participantes;

¢ Formadores das Institui¢cdes Parceiras;
Publico Alvo * Associag¢des de consumidores;

* Organizagdes e Centros de Formacgdo de Adultos
* Professores do ensino primario e secundario;

* Pais de menores e mulheres gravidas

* Alunos

Descri¢ao do Médulo

e Objectivos Gerais

0 modulo permite aos participantes compreender:
e Os 10 segredps da dieta saudavel
Como comemos
Atividade Fisica e Saude
Principios de uma Alimentacao Equilibrada - Recomendacoes
Dicas Gerais para o Refor¢o da adequada Nutrigao Infantil
Comportamento de Técnicas dos Pais para mudar os Habitos
Alimentares das Criangas
Como Motivar a Crianca a Exercitar?
e A Obesidade Infantil
e (uando a Criancga precisa Perder Peso e Quanto

Tempo e Duragao da

0 tempo e a duracdo maxima de aprendizagem para o mddulo sio 24

Aprendizaegm ~ ‘o
P g horas de formacao teérica
No final desta unidade de formacao pretende-se que os participantes
compreendam:
e Aimportante influéncia dos habitos alimentares da infancia para
Objectivos de uma vida saudavel
. e Como falar e orientar as criangas para uma dieta equilibrada
Aprendizagem , e s A
e Os métodos de transmitir as criangas o qué, onde e como comer
e Aimportancia da actividade fisica
e Aimportancia do paradigma
® Os cuidados a ter para evitar problemas de obesidade infantil
A e (Conhecimento das necessidades nutricionais das criangas
Competéncias . . s .
e Saber orientar as criangas para terem habitos alimentares
Adquiridas saudaveis

o Saber evitar a obesidade infantil e combater, caso venha a existir

Métodos Pedagadgicos

Aprendizagem tedrica:

e Presencial;

e Trabalhos e Discussoes de grupo;

+ A distancia/aprendizagem online (plataforma moodle).
Aprendizagem pratica:

e Workshop - de cozinha tradicional

* Auto-estudo - exercicios e pratica de cozinha, leituras

adicionais sugeridas (fontes na web e bibliograficas).
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1. Resumo

Esta unidade esta estruturada em duas partes: (1) dirigida a criangas e redigida de froma
mais simples, procura ensina-las sobre o que e onde comer, explicando a importancia dos
habitos alimentares na infancia para uma vida saudavel futura; e (2) dirigida a pais e a
problematica da obesidade infantil, aborda especificamente, os fatores que impelem as
criancas a ter problemas de obesidade.

Palavras Chave: grupos de alimentos, refeicdes completas, refeicdes regulares e constantes,
petiscos, quantidade de alimentos, 4gua, porgdes, atividade fisica, exercicio, nutricao infantil,
dieta equilibrada, a obesidade infantil, excesso de peso

2. Introducao

Sabe-se que os habitos alimentares adquiridos na infancia persistem para o resto da vida,
enquanto adolescentes e adultos. Também que o poder dos pais para influenciar as criancas
nos seus comportamentos, incluindo o alimentar, é maior em criangas do que em jovens.

Afim de orientar as criangas a dotarem uma alimentac¢do saudavel (alimentacdo que assegura
saude) os pais devem acreditar que a nutricio adequada garante saide para si e para seus
filhos. O papel da familia para a formacao de habitos alimentares e o exercicio fisico para o
bom desenvolvimento é fundamental para a regulagio do peso corporal da crianca. A
informacao adequada dos pais e as praticas que seguem sdo as melhores fontes para as
criangas se manterem saudaveis e adotarem bons habitos e estilo de vida.

No que respeita a regulacdo do peso das criancas, em relacdo a dieta, a énfase é colocada na
variedade e moderacao das escolhas alimentares, na reduciao da quantidade total consumida,
no aumento do consumo de frutas e vegetais, na limitacao de doces e refrigerantes e também
na melhoria das condi¢des para realizar as refeicdes (como se come).

Em relacdo ao exercicio, é recomendavel que as criangas sejam mais ativas fisicamente e
diariamente, quer sob a forma de actividade organizada (por exemplo, desportos varios) ou
em jogos e outras atividades diarias (trabalhos, andar a pé). Ao mesmo tempo, recomenda-se
a reducao do tempo de envolvimento com as "telas" (por exemplo, TV, jogos de video). De
notar que estes sdo importantes conselhos sobretudo para "pais", embora possam ser
extensiveis a outras pessoas dentro ou fora da familia, desde que envolvidas na dieta das
criangas.

Nos dltimos anos, a obesidade tem assumido proporg¢des epidémicas, tal como descrito pela
Organiza¢do Mundial de Saude. As taxas crescentes de obesidade infantil sdo preocupantes e
elevadas na Europa. A obesidade é causada por muitos factores, relacionados com a dieta e o
exercicio, sendo estes por isso considerados como objeto de mudanga para resolver o
problema. A necessidade de prevencdo e tratamento da obesidade infantil é alta devido ao
impacto negativo sobre a sadde das criangas, a alta probabilidade obesidade infantil induzir
adultos obesos, e também por os esforcos de tratamento da obesidade em adultos ndo ter
bons resultados. O tratamento da obesidade tem mais exito em criancas devido ao seu
crecimento (ndo precisam perder peso para melhorar a relagio altura-peso), por serem mais
flexiveis a mudancas de habitos alimentares errados e terem mais oportunidades para
realizarem atividade fisica em comparacao com os adultos.
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Parte |

3. Conteudos Principais

3.1. Falar com as Criancas sobre Alimentac¢io Saudavel

A fim de ser saudavel e regular o peso, a ter energia para ler e brincar, é importante ter bons
habitos alimentares e de atividade fisica (por exemplo, exercicio, jogo, danga, desporto,
caminhadas). Estes serdo revisto de seguida, um a um. Em relagdo aos habitos alimentares, o

importante é o que se come, quanto se come e, também a forma como se come!

3.1.1. 0s 10 “Segredos” de uma Dieta Adequada

1. Tenho Variedade - Comer de Todos os Grupos Alimentares

Os alimentos sdo divididos em grupos de acordo com suas caracteristicas comuns. Para ser
saudavel, vigoroso e forte, é necessario comer alimentos de todos os grupos, ou seja, com
variedade po cada um oferecer diferentes substancias como vitaminas, minerais, proteinas e,
gorduras, entre outras. Infelizmente nenhum alimento contém todos os nutrientes de que o
corpo humano precisa. Isso significa que se devem escolher alimentos de todos os grupos e
diferentes alimentos de cada grupo. Além disso, nem todos os alimentos sdo necessarios nas
mesmas quantidades e, por isso, deve-se consumir de tudo mas com moderacdo. Assim,
quando se consome de todos os grupos e alimentos, na quantidade certa, pode alcangar-se o
equilibrio. Os grupos dos alimentos sdo geralmente divididos na forma que seguidamente se

lista.
Cereais: O Grupo da Energia!

In this group belong bread, rice, pasta, potatoes, corn, breakfast cereals and all grains and
their products. These foods give us energy that is they are like gasoline for our body, so we
need to eat them every day to have energy for reading, sports and endurance to play. It is
good to prefer whole grains, such as brown bread, whole meal pasta and brown rice. A este
grupo pertencem o pdo, o arroz, as massas, as batatas, o milho, os cereais de pequeno-almoco
e todos os grdos e seus produtos. Sdo alimentos que fornecem energia que representa o
combustivel do corpo humano. Devem, por isso, ser consumidos diariamente e proporcionam

a energia para ler, praticar desporto e, ter resisténcia para brincar e jogar, entre outras
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atividades. De preferéncias devem ser preferidos graos integrais utilizados no pao integral,

no macarrao feito de farinha integral e no arroz integral.

Frutas e Vegetais: o Grupo Multicolor!

As frutas e os vegetais, por oferecerem uma grande quantidade de vitaminas, minerais,
oligoelementos e fibras, substincias necessarias a maioria das fun¢des do organismo, sdo
muito importantes na dieta. A este grupo pertencem todas as frutas frescas, cozidas e assadas
e os vegetais, bem como as frutas secas e os sumos. A preferéncia pelos frutos em vez dos
sumos é preferencial para a sadde e vado saciar melhor. A dose diadria necessaria, cerca de 5
porcdes de frutas e vegetais, pode ser conseguida da seguinte

forma:
- Consumo de frutas aos lanches (a meio da manha e da tarde) e

- Consumo de vegetais com as refei¢cdes principais

(almoco e jantar), em salada ou cozidos (por exemplo, feijoes,

ervilhas, briam-legume grego e, bréculos, entre outros).

Para relembrar facilmente as 5 porg¢des, usam-se as 5 cores primarias dos frutos e vegetais
(vermelho, verde, amarelo, laranja e roxo), devendo a variedade a ser consumida de fruta e

vegetais contemplar de todas as cores!

1 porgdo de fruta = 1 chdvena de chd de fruta fresca ou de sumo fresco = ¥% chdvena de frutos

secos

1 porgdo de vegetais = 1 chdvena de chd de legumes frescos ou cozidos ou em sumo = 2

chdvenas de vegetais de folhas verdes
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Laticinios: O Grupo que Fortalece os Ossos e os Dentes!

In this group belong the milk and dairy products that is cheese and
yogurt and also desserts based on milk such as frozen yogurt and
creams. It is a very important group for children because these
foods are rich in calcium, which is essential for their development
and for to have strong bones and teeth. You need 2-3 servings of

dairy a day.

A este grupo pertencem o leite e os produtos lacteos como o

queijo e o iogurte e também as sobremesas a base de leite e as natas. E um grupo muito
importante para as criancas, por estes alimentos serem ricos em calcio, ou seja, essenciais
para o desenvolvimento e para ter ossos e dentes fortes. A necessidade de produtos lacteos é

de 2-3 porg¢des por dia.

1 porgdo de produtos Idcteos = 1 chdvena de leite = 1 copo de iogurte = 1 pedago pequeno (45 g)

de queijo = 1 copo de iogurte ou sorvete gelado.

Carne e Produtos Cdrneos, Peixe, Ovos e Leguminosas

Este grupo é muitas vezes designado por grupo
das "proteinas”, por os alimentos que o
constituem serem ricos em proteinas e em ferro.
As proteinas sdo componentes importantes dos
alimentos que ajudam a "construir" o corpo

humano, para crescer e ser forte. O ferro é um

mineral necessario ao transporte do oxigénio no
organismo. A este grupo pertencem os varios tipos de carne, peixe, mariscos, ovos e

leguminosas.

Os diferentes tipos de carne sdo divididas em "vermelhas" e "brancas". Nas "vermelhas"
inluem-se as de cabra, vaca e porco e nas “brancas”, o frango, peru, coelho, peixe e os

mariscos.

Ao grupo das leguminosas pertencem as lentilhas, os distintos tipos de feijdo e, o grao de bico.

Sdo ricos em ingredientes como as fibras que ajudam o intestino a funcionar melhor.

0 consumo deste grupo de alimentos ndo necessita ser didrio mas apenas algumas vezes por
semana. O peixe é o que deve ser consumido mais frequentemente (1-2 vezes / semana)

porque ajuda a ter ossos fortes, olhos saudaveis e protege o coracdo. Também as leguminosas
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devem ser consumidas com a mesma fequéncia do peixe (1-2 vezes / semana) e as aves,
enquanto a carne vermelha deve ser consumida com menor frequéncia e os seus produtos

(salsichas, presunto, enchidos, entre outros) ainda menos frequentemente.

Gorduras e Oleos

In this group belong the different types of oils and also foods consisting mainly of fat. That is
all the oils (such as olive oil, corn oil), margarine, butter,
mayonnaise and sauce based on mayonnaise, olives, nuts and
bacon. We use them in cooking, salads and also in sweets. As
in other food groups, all foods in this group do not have the
same quality in our country. Olive oil is more beneficial,

abundant and in excellent quality. However, because the oil

and fat provide a lot of energy, caution is needed in their

quantity. A este grupo pertencem os diferentes tipos de 6leos e também os alimentos que
consistem principalmente em gordura. O azeite e todos os dleos (girassol, milho, sésamo,
entre outros), a margarina, a manteiga, a maionese e os molhos baseados em maionese,
azeitonas, nozes e bacon. Sao usados em cozinhados, saladas e também em doces. Como
noutros grupos de alimentos, nem todos tem a mesma qualidade, sendo o azeite o mais
benéfico, abundante e de excelente qualidade. Por aa gorduras e 6leos fornecerem uma

grande quantidade de energia, é necessario cautela na quantidade consumida.

Doces, Refrigerantes e Salgados

Neste grupo enontram-se sobretudo muitos doces,
biscoitos, croissants, bolos, doces, batatas fritas,
refrigerantes ou sumos com agucar. Tem
normalmente um bom sabor e sdo consumidos como
lanches, petiscos e guloseimas. Sao alimentos ricos em
acdcar e gordura (geralmente de ma qualidade), e,

pelo contrario, pobres em vitamina. Devem ser

consumidos com moderagdo para garantir a saude em
geral e dos dentes, em particular e para a regulacdo do peso. Tomados como um lanche,
devem ser antecedidos de alimentos do grupo da fruta e ser consumidos com pouca

frequéncia (até 2-3 vezes / semana).
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1. Como Colocar os Grupos de Alimentos no Prato?

A Figura 2.1. apresenta os grupos de alimentos que devem ser consumidos diariamente, em

conjunto.

Figura 2.1 - Grupos de Alimentos no Prato

Vegetables

=\

Fonte: United States Department of Agriculture (USDA), ChooseMyPlate.gov

A Figura 2.1. ajuda a selecionar os distintos grupos de alimentos a consumir diariamente, ou

seja:

v" Um prato saudavel deve conter alimentos de todos os grupos.

v" Metade da dose deve consistir em vegetais e fruta.

v' Os grios devem ser preferencialmente integrais (ricos em amido), como o pdo, as
massas e o arroz integral).

v' As gorduras devem ser removidas (pele do frango e gordura da carne).

v" As quantidades variam de crianca para crianga de acordo com idade, género, crescimento

e atividade.

2. Comecar o Dia com o Pequeno-Almoco
0 pequeno-almoco ¢ a primeira refeicdo do dia e tem um grande significado. Deve perguntar:

"Por que razdo devo tomar o pequeno-almogo?"-

Para "Recarregar Baterias" durante a Noite (devido ao sono) e para ter Energia
Melhor Concentracao e Atencao

Melhor Desempenho na Escola
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Melhor Regulaciao do Apetite e Controlo do Peso
Oportunidade para a Familia ficar Unida

Habito saudavel a Longo-prazo

Sugestdes para o Pequeno-Almoco

Leite e Cereais Integrais Matinais

Iogurte com Frutas e Mel

Leite com Pao Integral com Mel ou Geleia

Sumo e Torradas de Pao Integral com Queijo Fresco e Tomate

Deste modo, é bom ter tempo para tomar o pequeno almoc¢o em casa antes de sair para a

escola.

3. Refeicoes

E importante para a satide e o desenvolvimento adequado da crianca, que as principais
refei¢des do dia (pequeno almogo, almoco, jantar) sejam refei¢cdes "completas"”. Isso significa
que devem conter alimentos de trés grupos bdsicos, cereais, proteinas (carne, peixe, ovos,
legumes, laticinios) e frutas e legumes. Deve iniciar-se o dia com um bom pequeno-almoco,
um almog¢o completo e um jantar que deve conter sempre salada (fresca ou legumes cozidos).
Cada um desses grupos a seu modo contribui para o bom funcionamento do organismo. Os

grupos que constituem uma "refeicdo completa” sao vividamente esbogado na Figura 2.2.

Figura 2.2 - Refeicdo Completa=1+2+3

Exemplos de refeicées completas:
@ Pequeno-Almoco: Leite + Cereal + Fruta
Almocgo: Frango + Batatas + Salada

@
@ Jantar: Ovos + Pdo + Salada
@
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4. RefeicOes Regulares e Constantes

Repartindo a toma de alimentos por distintas refeicdes regulares, evita-se comer grande
quantidade, algo que geralmente acontece quando se distancia seis ou mais horas uma
refeicdo da anterior. O desejavel ¢é fazer 4-5 refeicbes por dia, 2-3 maiores (refeicoes
principais) e 1-2 menores (petiscos, refeicdo matinal na escola e a tarde). Além disso, se estas
refeicdes se mantiverem constantes (aproximadamente as mesmas horas) ajudam a

satisfazer as necessidades nutricionais e evitar lanches adicionais.

5. Salgados (Snacks)

Snacks sdo pequenas refeicdes (na escola, durante a tarde) consumidas entre as refeicdes
principais (pequeno-almocgo, almoco, jantar) que fornecem energia e reduzem a fraqueza, o
cansaco e a fome intensa. Sdo importantes para a crianca em dias muito cansativos pela
escola, estudo, atividades letivas e desportivas. Infelizmente, os petiscos favoritos das
criancas sdo muitas vezes varias tortas e doces (por exemplo, biscoitos, croissants), batatas
fritas, e refrigerantes. Embora ndo sendo proibidos, por terem muita gordura, acicar e sal
devem ser consumidos com moderagao (até 2-3 vezes / semana e em pequenas quantidades).

Algumas boas op¢des para lanches na escola e em casa sdo as seguintes:

Na Escola... Em Casa...

Fruta (banana, maca, laranja, damasco, uvas que Fruitas e Vegetais

ndo necessitam pelar)

Cut vegeTabelas (cucumbers, carrots) logurte com Fruta ou Mel
Toast (cheese, turkey) and whole grain bread Leite e Cereais Integrais

Cereal bars Nozes

Dried fruits Salada de Fruta

Bagel with sesame seeds Tostas com Queijo y
Homemade cheese pie or spinach pie Pudim de Arroz

Homemade cake or cookies Batido com iogurte, Fruta e Mel

6. Alimentacdo Fora de Casa

Muitas criancas consomem alimentos fora de casa, e especialmente as criangas com excesso
de peso eventualmente fazem-no mais frequentemente durante o dia. Normalmente, as
op¢des de alimentacdo fora do lar sdo do tipo fast food (pizza, folhados varios, empadas e
rissdis) ou alimentos embalados, como batatas fritas, croissants, biscoitos, chocolates,

disponibilizados na cantina da esola ou a partir de lojas de esquina ou padarias de
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proximidade. Estes, como acima mencionado, sdo ricos em gordura e aglcar e, entre outras
coisas, o seu consumo frequente nao ajuda na regulacdo do peso. Para evitar estas tentagoes
os lanches devem ser preparados em casa (incluirem frutas) embora possam ser consumidos

na escola ou durante o percurso.

7. Com Sede Beber... Agua!

A sign that we need water is thirst, but thirst is often delayed, so we need to drink enough
water even if not thirsty. We need more water in hot weather or when exercising or doing
some other physical activity and we sweat. Almost exclusively of water consist and all liquid
foods (e.g., juice, milk, soft drinks), as well as fruits and vegeTabelas, so when drinking or
eating them we get water. However, plenty of liquids such as soft drinks and some juices
contain sugar and it is good to avoid them and do not drink them to quench your thirst. Our
first choice when we are thirsty should be water!

O corpo humano é composto principalmente por agua (mais de metade do peso!), que é
essencial para a vida. Um sinal da necessidade de agua é a sede e, embora esta seja muitas
vezes adiada, mesmo ndo sedentos, deve o consumo de agua ser feito frequentemente e em
quantidade. A necessidade de 4gua é supeior em climas quentes do que em frios ou quando o
exercicio ou outra atividade fisica é grande e o corpo sua. Quase todos os alimentos liquidos
sdo constituidos por dgua (por exemplo, sumo, leite, refrigerantes), bem como as frutas e os
vegetais o que significa que pelo seu consumo se consegue obter 4gua. No entanto, o consumo
abundante de liquidos como refrigerantes e alguns sumos com ¢ucar deve ser evitado e ndo

0s consumir para saciar a sede. A primeira escolha quando com sede deve ser a 4gua!

8. Os Doces sdao Permitidos...com Moderacao!

Os bolos e sobremesas diversas, como ji mencionado, contém uma grande quantidade de
acdcar e muitas vezes também uma grande quantidade de gordura e por esta razdo, sao
considerados deliciosos! No esforco para regular o peso e para se manter saudavel, de modo
geral, devem ser consumidos com modera¢do, em pequenas quantidades (até 2 vezes /

semana) e em simultdneo com outros alimentos, como frutas, que oferecem importantes
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ingredientes benéficos para o organismo. Nem todos os doces sdo iguais, havendo algumas
opcodes mais saudaveis embora devam sempre ser consumidos com moderacao:
@ Pudim de Arroz
Pastéis (sésamo, gergelim com mel)
Gelatina
Picolé (Refresco)
Doces com pouco agucar

Iogurte com mel ou Compota/logurte Congelado

R R @ @B P @

Chocolate Negro

9. Quantidade Consumida...Comer enquanto tiver Fome!

O controlo da quantidade ingerida de alimentos é um dos factores mais importantes para o
controle de peso. Quando se come mais do que o necessario, 0 peso vai aumentar. A
quantidade de alimentos a ingerir deve permitir saciar a fome, sem sentir dor de estdmago
(inchac¢o) quando terminar de comer. Para melhor controlar a quantidade, é bom comegar a
refeicdo com uma salada e comer com calma, devagar e mastigar bem os alimentos. Ao

mesmo tempo, devem ser seguidas as regras listadas na proxima secdo "como comemos."

10. Doses

Além de nao comer como um esfomeado, também a quantidade de alimentos ingeridos deve
ser controlda pela por¢ao disponibilizada. Em criancas com mais de 4-5 anos, quanto maior a
porcdo disponibilizada, mais comem. Assim, deve a quantidade a colocar no prato ser
doseada. Quanto menos colocar desde o inicio é provavel que coma menos. A reduciao na
quantidade pode seguir as inficagcdes da Figura 2.1 e metade da dose ser garantida por frutos
e vegetais. As opcdes sdo varias: reduzir a quantidade a colocar no prato no inicio ou ndo
consumir a dose toda e deixar comida no prato, se for exagerada. Se a dosagem for limitada e
no final persisitir fome, pode repetir e comer um pouco mais. A Figura 2.3 ilustra a porc¢ao

adequada a consumir.

Figura 2.3 - Reducdo para % da Quantidade de Alimento Consumida

Encher apenas
Ysdo Pratc

O Prato
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Para além do tamanho da porg¢ao de alimentos servida, € bom escolher por¢des menores e
pacotes menores de ou bebidas quando comer fora de casa. Nesse esforco, podem ser

questionados os pais ou outros solicitando ajuda no servigo.

3.1.2. Como Comer?
Sabia que a forma como se come e o local onde se come pode afetar a quantidade e o tipo de
alimento? Para um melhor controle das refei¢cdes, é desejavel que as seguintes condicdes

sejam atendidas.

1. Comer Sentado
Podendo considerar-se 6bvio embora indesejavel, acontece com frequéncia comer deitado na
ou no sofa, ou até mesmo em pé (com pressa). Contudo, a refeicdo deve ser tomada cm calma
e sentado numa cadeira, ndo devendo ser feita:

@ Em pé

@ Com pressa

@ A caminhar / a brincar / a dangar

2. Comer no Local Apropriado

Each area of the house has its own role and not everyone is appropriate to eat. We eat at
places we consider as appropriate like the kitchen or the dining room both meals and snacks
and we avoid eating at places like the bedroom, the sofa in the living room, etc. So: Cada
divisdo da casa tem o seu préprio papel e nem todas sdo adequadas para comer. As refeicdes
devem ser realizadas em locais considerados convenientes, como a cozinhas ou a sala de
jantar sobretudo para as principais refeicdes (almocgo e jantar) e mesmo o lanche niao deve

ser feito em locais como o quarto ou o sof3, entre outras opg¢des.

@ Onde Comer?

Na cozinha / Sala de jnatar — area de alimentacao
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A mesa (cozinha / sala de jantar) — com mobilia e sala de jantar
NAO comer no quarto, casa de banho, sala de estar

NAO no sofa, cama, secretaria

@ Porque Motivos?
» Na area apropriada a atencido é focada nos alimentos e é possivel comer em paz.
» Na area apropriada pode desfrutar-se da comida dando-lhe a ateng¢do necessaria. As

outras divisOes cobrem outras necessidades.

3. Comer com os Utensilios Adequados
Com esta condicdo evita-se comer diretamente dos tachos e panelas, dos prtaos de servigo ou

de grandes pacotes, sem controlo.

@ De Onde?
Utensilios adequados: prato (para comer), copo, tijela para saldas e sopas /doces / iogurte /
pudim/ frutas

NAO a partir da garrafa ou jarro, da bandeja ou tabuleito, prtao de servico, embalagem

(pacote, saco)

@ Com o Qué?
Utensilios adequados: faca, garfo, colher

NAO com as mios, colheres e garfos de cozinha

@ Porque Motivos? _
» Controlar melhor o qué e quanto se come e ter a quantidade certa no prato.

» Evitar petiscar.
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4. Comer sem Fazer outra Coisa ao mesmo Tempo

0 momento da refeicao (almogo ou jantar) é importante devendo ser divertido e concentrado
na comida e na sua calma ingestdo. Deve assim evitar-se fazer outras atividades, como assistir
a TV, jogar jogos de computador, correr / danga / caminhar, ler e, ouvir musica, entre outras

tarefas.

Porque Motivos?
1. Porque o pensamento e a atencdo nio vao estar na comida, mas na atividade
desenvolvida. Assim, come-se mais mesmo sem estar com fome.
2. Porque as duas ag¢des passam a estar associda e "andar juntas" na mente das criancas
e cada vez que fazem uma tarefa querem associar a outra (por exemplo, ao assistir TV,

querem comer).

5. Comer quando se tem Fome

Esta é uma das condi¢cdes mais importantes! A fome é um sinal emitido pelo organismo
quando precisa de energia (alimento), como o carro precisa de combustivel ou gas. Assim,
comer sem estar com fome significa ingerir alimentos desnecessariamente e armazenamento
de energia para uso posterior como "combustivel". Consequentemente, comer sem estar com
fome pode aumentar o peso.

A Figura 2.4 ilustra muitas das razdes do consumo alimentar (exceto quando com fome) que
induzem a ingestdo mesmo sem ter fome. Cada individuo deve procurar as razdes pelas quais
come, que podem ser diferentes das apresentadas na Figura 2.4. Ainda assim devem sempre

pensar na quantidade de vezes que consomem alimento sem estar com fome.
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Figura 2.4 - Razoes do Consumo Alimentar
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3.1.3. Atividade Fisica

Para a regulacao do peso corporal e também para ter uma boa saide e bem-estar, uma dieta
equilibrada deve ser acompanhada de atividade fisica diaria. O termo "atividade fisica"
integra todos os tipos de movimento e exercicio que envolvem a¢do, como caminhar, jogar e
desporto. A atividade fisica regular oferece muitos beneficios para a saude fisica e mental das

criancas e, parentemente, criancas fisicamente mais ativas tém melhor desempenho na

escola.

1. Porqué fazer Exercicio?
* Para ter ossos, musculos e articulacées saudaveis.
* Fortalecer a fungio do coracdo e pulmoes.

* Para aumentar a forc¢a e a resisténcia muscular.
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* Para ter reflexos melhores, melhor controle motor e sincronizacao.

* Para manter um peso corporal saudavel.

* Para ter um estilo de vida mais saudavel.

» Para ter beneficios psicolégicos, como a reducdo do estresse e evitar a depressao.
* Paraajudar a aumentar a confianca e ser mais social.

» Para se divertir e pssar um tempo agradavel com outras criangas ou com os pais.

2. Aumentar a Atividade Fisica

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude e outras organizagdes internacionais, as criancas
devem exercitar-se pelo menos 60 minutos (1 hora) por dia, com intensidade moderada ou
vigorosa (suando um pouco). Mesmo usando um pouco do tempo de estudo para realizar o
exercicio diario, este € muito importante pelas razées ja mencionadas. Pode incluir atividades
quotidianas como caminhar para a escola, passear o cdo, subir e descer as escadas, andar de
bicicleta e outras atividades organizadas, como desportos varios e jogos recreativos. E
igualmente importante que a crianca seja ativa na escola (aulas de fitness, pausas, tempos
livres), devendo a atividade ser escolhida pela crianca de acordo com as suas preferéncias,
para que o tempo e o exercicio sejam apreciados e desfrutados e possa ser continuado ao
longo do tempo!
0 exercicio fisico pode ser realizado em simultaneo com tarefas domésticas como:

- Trabalho no jardim (jardinagem)

- Lavar e preparar as refei¢des

- Limpeza e arrumacdo de um quarto

- Organizar e arrumar brinquedos

- Lavagem de carro
Além das tarefas mencionadas, existem muitas outras atividades que potenciam o exercicio

fisico, tais como:
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Desportos Individuais ou de Equipa ( basquetebol, futebol, ténis)

Natacao

Danca (com musica em casa ou fora de casa)

Bicicleta

Andar a partir de ou para a Escola, ou fazer Compras

Escadas em vez do Elevador

Corrida

Caminhar com o Cao ou em Familia

Participacdo em Aulas de Ginastica na Escola

Brincar Jogar nos Intervalos e Pausas no Pateo da Escola ou ao final do dia e ao fim de
semana no Parque, no Parque Infantil ou no Jardim da Casa

Praticar Jogos Classicos Infantis como o Esconde-Esconde, o Apanha, o Saltar a Corda, o

Ladroes e Salteadores, entre outros

3. Redugio de Atividades Sedentarias

Além do aumento da actividade fisica, é também muito importante o tempo usado em
atividades "sedentdrias" que, muitas vezes, "roubam" tempo as atividades motoras. Por
atividades sedentarias consideram-se as realizadas pela crianca em frente a uma "tela" ou
"écran”, como a televisdo, os jogos de video, o computador, o telemovel e os tablets. Para
criangas com mais de dois anos, recomenda-se uma reducdo destas atividades sedentarias

para um maximo de duas horas por dia e a sua substituicao por atividades motoras.

4. Porqué Reduzir o Tempo Dispendido em Frente a um Ecran?
¢ Porque reduz o tempo disponivel para a atividade fisica.
e Porque pode aumentar o consumo de alimentos. Especialmente no caso da televisao,
induz o aumento do consumo alimentar em particular, de varios snacks (batatas fritas,

doces) e refrigerantes, de duas formas: i) comer ao assistir a TV foca a atencdo no
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programa e ndo na refeicdo; e, ii) através da publicidade a alimentos que, geralmente, sdo
de baixo valor nutricional.
Portanto, é bom escolher o que assistir na TV (por exemplo, uma série favorita ou filme) e
decidir o jogo a jogar no computador/Tablet de modo a ndo exceder 2 horas por dia. Em caso
de ultrapassagem deste limite de 2 horas deve a crianca, juntamente com os seus pais, tender
a diminuir o tempo de exposiacdo de uma forma gradual, definindo o qué e como assistir e

uma meta a atingir.

3.2. Falar com os Pais - como Ajudar os seus Filhos?

3.2.1. Principios de uma Dieta Equilibrada - Recomendacdes
As recomendacdes dietéticas para as criancas sdo semelhantes as dos adultos e podem ser
resumidas no segs pontos seguintes (de acordo com a American Heart Association):

@ Para a manutenc¢do de um crescimento normal, deve haver um balanc¢o entre a ingestio
de energia (consumo de alimentos) e o gasto de energia (a energia "gasta" pelo organismo
para as suas func¢odes basicas e atividade fisica).

@ Consumir de preferéncia 6leos vegetais e margarinas e limitar o consumo de gorduras
animais como manteiga, as natas, as maioneses, as carnes frias, o queijo gordo e a carne
vermelha.

@ Retirar a gordura visivel da carne e a pele das aves de capoeira.

@ Preferir o azeite como a principal fonte de gordura na culinaria e saladas.

@ Consumir diariamente pelo menos cinco porgdes de frutas e legumes (com consumo de
sumo mais reduzido).

@ Ingerir diariamente 2-3 porg¢des de produtos lacteos, de preferéncia com baixo teor de
gordura.

@ Consumir preferencialmente cereais e outros graos integrais (cereais integrais, macarrao
integral, pao e arroz integral).

@ Limitar o consumo de alimentos e bebidas que contém agucar, como doces, refrigerantes,
sumos de fruta e néctares a menos de 3 por semana.

@ Consumir sal sabiamente, incluindo os produtos padronizados - sais processados, picles,
alimentos enlatados, salgadinhos (por exemplo, lascas), carnes frias, queijos com grande
quantidade de sal (s6dio). Deve ter-se em mente que o sal esta "escondido" nos alimentos
mais comuns, tais como o pao.

In line with the recommendations of the Mediterranean diet, concerning weekly frequency of
food, the child it is recommended to consume 2 times a week fish, 2-3 times legumes and
foods in olive oil, 1-2 times per week poultry and 1 time per week red meat (beef, lamb,

pork). Em linha com as recomendac¢des da dieta mediterranica, a frequéncia semanal do
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consumo de alimentos numa crian¢a deve contemplar o consumo de peixe uma a duas vezes
por semana, 2-3 vezes vegetais e alimentos com azeite, 1-2 vezes por semana carne de aves e

1 vez por semana carne vermelha (carne de vaca, borrego, porco).

3.2.2. Dicas Gerais para o Refor¢co da Adequada Nutri¢ao Infantil

@ E importante ingerir uma variedade de alimentos de todos os grupos e experimentar
receitas diferentes até encontrar a favorita das criancas.

@ Procurar introduzir na dieta das criangas um novo alimento combinando-o com um ja
conhecido e desejado. Muito provavelente a crianca ndo o aceita no inicio e é necessario
ter muita paciéncia e tentar varias vezes até que o aliemnto seja aceite pela crianca.

@ Evitar fazer refeicoes "especiais” para as criangas, diferentes das dos adultos. Consumir o
mesmo tipo de receitas ajuda a formacao de melhores habitos alimentares.

@ Ajudar a crianga a alcangar os objectivos e metas anteriormente mencionados. Por
exemplo, se o pequeno-almoco for preparado em casa, é mais provavel que a crianca o
realize em casa antes de sair para a escola. Por outro lado, em caso de auséncia dos pais na
hora das refeicdes, é bom ter alimentos cozidos e salada picada ja preparados. Da mesma
forma, um lanche nutritivo para levar para a escola pode ser preparado e incorporado na
mochila para ser consumido a meio da manha ou da tarde, evitando-se as merendas
adquiridas fora de casa.

@ O controle da dose servida e da quantidade de comida colocada no prato é muito
importante na regulacdo do peso. Quem servir a crianca pode reduzir a quantidade e
fornecer posteriormente um suplemento se a crian¢a se manifestar ainda com fome.

@ Limitar a compra e a disponibilidade de lanches padronizados, doces e refrigerantes em
casa, colocando num local visivel e com facil acesso as escolhas mais saudaveis, como
frutas e legumes.

@ A mudanca de habitos alimentares e de atividade fisica é dificil e leva tempo, devendo ser

equacionado passo a passo, fazeendo pequenas mudancas de cada vez.
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2.3. Comportamentos dos Pais para Mudar os Habitos Alimentares das Criangas
1. Verificar a Disponibilidade de Alimentos

A condigdo basica para o consumo de um alimento é este estar disponivel. No ambiente
doméstico oos pais sdo responsaveis pelo abastecimento de alimentos e a realizacao de
escolhas "saudaveis". Por exemplo, se ndo ha frutas e verduras disponiveis em casa as
criangas ndo vao as vao consumir. Pelo contrario, se houver disponiveis doces, batatas fritas,
biscoitos e especialmente, se estes alimentos estiverem num local visivel, com facil acesso,

existe o risco de excesso de consumo.

2. Exposicido Frequente das Criancas aos Alimentos Desejados

Mesmo que os alimentos estejam disponiveis, ndo existe garantia do seu consumo pela
crianca. Um pré-requisito fundamental € a crianca ser exposta a esse alimento varias vezes. A
exposicao repetida torna o alimento familiar e, por essa razao, esta é uma técnica considerada
eficaz para a crianca aceitar um alimento e vir a consumir. Mais do que outras técnicas, tais
como recompensas ou informacdes acerca da qualidade de um alimento ou a ndo aplicacao de
qualuger técnica. a exposicao frequente a um alimento, aumenta a sua preferéncia e consumo
pelas criangas. Exposicao significa contato visual com o alimento e/ou com o seu sabor, ndo
devendo ser acompanhada de incentivo ou pressao dos pais para o seu consumo. Se a crianca
rejeita certos alimentos (vegetais ou leguminosas), essa situa¢do pode ser invertida expondo
esses alimentos numa base didria ou mesmo, se possivel, varias vezes ao dia.. E bom ter
paciéncia e ndo desanimar em virtude da aceitagio de um alimento ser aprendido
lentamente. Apareentemente é necessario mais do que 10-15 vezes de testes repetidos para
ser mais eficaz e para a crian¢a aprender a gostar de um alimento que inicialmente nio

gostou.
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3. Apresentacio dos Alimentos

As criangas sdo afectados pela aparéncia, apresentacao e também pela forma como sao
cozinhados, mais do que os adultos. Gostam mais de alimentos que sdo macios e suculentos,
estaladicos e coloridos e ndo mostram preferéncia por alimentos duros e secos. Além disso,
geralmente preferem os alimentos separados no prato e misturados (por exemplo, separar a
carne da massa ou do arroz). As crianc¢as sdo também mais sensiveis ao gosto e, por isso, é
provavel ndo gostarem de sabores fortes, como o das especiarias, ervas aromaticas e sal e nao
quererem consumi-los. A opcdo passa por tentar cortar os frutos e os vegetais (para facilitar o

consumo) em diferentes figuras e formas, tornando-os mais atraentes para as criangas.

4. Sim a Recompensas mas nio com Comida

A recompensa é geralmente uma tatica para encorajar e exortar ao esfor¢o ou a adopgao de
um comportamento. Uma crianca feliz e a sentir-se bem com a sua escolha tem uma maior
possibilidade de repetir o comportamento. No entanto, a recompensa deve ser usada com
cuidado, de modo a ter bons resultados, no que diz respeito a alimentacao das criangas:

* Os pais muitas vezes recompensam as escolhas alimentares concedendo o direito a crianca
de usufruirem de um outro alimento, ou seja, causando confusdo. Por exemplo, se os pais
insistem no consumo de lentilhas (que a crianca tenta evitar), se a recompensa ou
"presente"” usado for um gelado ("Se comer as lentilhas depois pode comer um gelado"),
aos olhos da crianga o gelado surge como o "bom" alimento e saboroso, uma vez que é
oferecido como um presente enquanto as lentilhas sdo apresentadas como o "mau" - ndo
deliciosos uma vez que a crianca é oferecido um presente para o comer. Como resultado,
os pais alcancam o efeito oposto do desejado, ou seja, aumentam o desejo pelo alimento-
bom (gelado), o "presente” e o desagrado para o alimento "alvo" (lentilhas).

e E bom evitar o uso de uma recompensa alimentar. Da mesma forma, também deve ser
evitada a punicao através dos alimentos. Por exemplo, "Se ndo desligar a TV, ndo vai

comer chocolate."”
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* Para evitar as expressdes anteriormente mencionadas, relativas a recompensar e punicdes
associadas a alimentos, deve dar-se prioridade na forma como se deve comer, ou seja,
"comida em primeiro lugar, em seguida o doce."

* Se a recompensa ¢é usada, é preferivel ser verbal e ndo material, por exemplo, "Bravo,
conseguiu!”.

*Além disso, é importante motivar a crianca para a importancia de ser magro em vez de
gordo, constituindo este discurso a motiva¢do da crianca para comer.

¢ A recompensa deve estar relacionada com a qualidade e ndo com a quantidade. Se a
criancga tenta, ainda que pouco, comer aas lentilhas, esta situagdo deve ser considerada um
sucesso, ndo sendo expectavel que termine a porcdo colocada no prato na primeira

tentativa!

5. Tornar-se um "Modelo" para os Filhos

As criancas tém a tendéncia a imitar de forma extensiva modelos, sejam estes os pais, 0s
professores, os heroéis favoritos, as personalidades da televisdo e também amigos. Os pais sdo
o fator de maior influéncia, especialmente em criangas pequenas. Assim, ndo é suficiente que
os pais simplesmente informem as criancas acerca dos alimentos e da sua importancia
nutritiva, mas testemunhem o seu consumo pelos modelos-parentais. Os pais podem ser
um "bom exemplo" para as criangas se consumirem os mesmos alimentos que gostariam que
os seus filhos consumissem e demosntrando como eles sdo deliciosos. Se os pais nao
consomem frutas e vegetais, por exemplo, como esperam que os seus filhos o facam? As
crian¢as nao s6 adotam os habitos alimentares dos pais, como também o comportamento
alimentar em geral e a atitude em relacdo a comida, em articular. Com o processo de
crescimento, o impacto da imitagdo dos amigos cresce também. Ainda assim, os pais
desempenham um papel fundamental na formacdo do comportamento alimentar dos seus

filhos e também no seu envolvimento e empenhamento no exercicio fisico.

Dicas Prdticas para os Pais:

Dicas praticas para os pais:
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¢ Reunir toda a famiem a mesa e fazer as refeicdes em conjunto frequentemente quanto
possivel.

* Comer alguns alimentos como petisco (por exemplo, fruta) afirmando ser delicioso.

¢ Evitar o consumo de alimentos e bebidas em frente a TV (especialmente lanches com
batatas fritas, doces, refrigerantes).

* Ter sempre salada a acompanhar a refeicao.

 Brincar com as criancas durante o exercicio fisico ouauto exercitar-se.

6. Nao Pressionar para Comer
However, the increase of the consumption of a food after pressure is observed only in
children who were not familiar with the pressure for consumption by parents.
As in other matters so in food pressure is not a good tool for the modification of children’s

dietary choices. It would be better to try to use other techniques to help the child.

A pressao para o consumo de alimentos pelos pais ou avés é muito comum. Essa pressado é
preocupante ndo apenas porque pode levar as criancas a recusar os alimentos (por exemplo,
legumes, verduras, frutas, leite) mas também pela quantidade de alimento ingerido.
Expressoes como "Coma toda a sua comida ou de outra forma ndo se vai levantar da mesa",
"Coma para nao ser desperdicada, é uma pena”, "Vamos 13, é a dltima dentada "e muitos
outras, criam pressdo para o consumo o que geralmente, traz resultados negativos, porque:
¢ Quando as criangas sdo obrigadas a comer mais do que o que desejam, criam um
sentimento negativo sobre a alimentagao.
* Resulta, em ultima andlise, na redugao do consumo de alimentos em vez do seu aumento e
pode inclusivamente levar a repulsa.
0 aumento do consumo de um alimento apds a pressdo ocorre apenas em crian¢as nio
familiarizados com essa pressdo para o consumo por parte dos pais. Como noutras questdes,
a pressao nao é uma boa ferramenta para a modificacdo de escolhas alimentares das criancas.

Seria melhor tentar usar outras técnicas para ajudar a crianca a fazer escolhas saudaveis.
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7. Nao a Restricdo - Sim aos Limites

Outra pratica comum dos pais é a restricdo do consumo de alguns alimentos, tais como
batatas fritas, chocolate e doces, bem como a quantidade total de alimentos, numa tentativa
de controlar a dieta e muitas vezes, o peso das criangas. Tal pratica torna os alimentos mais
atraentes aos olhos das criancas, resultando num aumento do desejo de consumo desses
alimentos, mesmo sem estar com fome, e especialmente na auséncia dos pais.
Consequentemente, o resultado pode ser um ganho de peso nas criancgas. De facto, quanto
maior a restricdo, maior é o consumo de alimentos como os varios salgados e snacks que
devem ser evitado. E bom que os pais tenham em mente que nio existem "bons" e "maus"
alimentos, apenas os que devem ser consumidos mais (por exemplo, fruta evegetais) ou
menos frequentemente (por exemplo, doces). Por esta razio, os doces NAO SAO proibidos,
apenas devem ser consumidos moderadamente, 1-2 doces por semana.

Para evitar a pratica da restricao e consequente aumento do desejo pelo alimento restringido,
pode dra-se a crianca a liberdade de escolha dentro de certos limites, ajudando-a a definir
uma meta, por exemplo, relativa as por¢oes de doces a consumir por semana ou as porgoes a
reduzir numa semana em comparacdo com a anterior. As metas estabelecidas pela crianca
devem ser realistas, exequiveis e pequenas (um passo de cada vez), mas também ter o efeito
desejado (a diferenca deve ser feita). Podem, por exemplo, usar-se expressdes como "menos"

ou "mais" do que o "tudo ou nada".

8. As Refei¢coes Familiares

Hoje em dia, devido as condi¢des de trabalho dos pais, as criangas consomem cada vez mais
as refei¢cdes sozinhas. Mesmo fazendo apenas uma refeicao por dia em familia, os resultados
nos habitos alimentares das criangas sdo melhorados. Os pais podem influenciar o que e
quanto vai ser consumido por que eles que, na atmosfera da refeicdo, se podem servir
sozinhos. Um bom ambiente, calmo e agradavel com a TV desligada e uma conversa sobre
assuntos ndo relacionados a alimentacdo (ndo fazer comentarios negativos sobre o peso da

crianga e/ou a quantidade e a forma como come), é recomendado.
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3.2.4. Como Motivar um Filho a Fazer Exercicio?

Como mencionado anteriormente, a familia desempenha um papel chave na formac¢do do
caracter e dos habitos das criangas. Os pais devem iniciar os seus filhos de tenra idade na
atividade fisica por meio de jogos e atividades que estes apreciem, mostrando que com o
exercicio fisico é possivel divertirem-se todos juntos. O objetivo é desenvolver um estilo de
vida ativo e saudavel através de um conjunto de atividades individuais que sdo divertidos,

criativos e ndo-competitivas.

Além disso, tal como nas questdes alimentares, também no exercicio fisico os pais devem ser
modelos de estilos de vida saudaveis e exercitar-se individualmente, para os filhos, com os
filhos, motivando-os a adoptar as mesmas praticas, fazendo-o sem pressao, lentamente, mas
ensinando-lhes a importancia do exercicio para a sua saude e também para a sia qualidade de

vida.
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Parte Il

4.1. Obesidade Infantil em Geral
4.1.1. Definicao - O que Significa a Obesidade?

De acordo com a Organizacdo Mundial de Satide (OMS), a obesidade é definida como o
aumento de peso do corpo para além do normal, em resultado de uma acumulacao excessiva
de gordura no corpo, de forma tal que afecta a satide do individuo. A idade fetal e as idades
entre os 4-6 anos e na adolescéncia sdo os periodos mais criticos para o desenvolvimento da

obesidade.

A obesidade infantil, segundo a OMS, é um dos mais graves problemas de saude publica do
século 21. Em 2010, nos 27 membros da Unido Europeia, 20% das criangas em idade escolar
apresentavam sobrepeso ou obesidade (World Policy Obesidade e Prevencao). Por exemplo, a
Grécia tem uma das maiores taxas de obesidade infantil na Europa (na década 2001-2010, 1
em cada 10 criancas, com idades entre 1-12 anos eram obesos e 3 em 10 estavam acima do
peso. Além disso, de acordo com um estudo recente em criangas de 6-12 anos, 23,9% tinham
sobrepeso e 7,3% eram obesos. As taxas crescentes de obesidade sdo alarmantes em todos os
paises desenvolvidos, dai que a necessidade de intervencao e mudanca de estilo de vida seja

um imperativo.

4.1.2. Como Aparece a Obesidade?
Resultante de varios fatores que, em conjunto desempenham um papel fundamental na
aparéncia fisica, a obesidade é considerada um quebra-cabeca. O mais importante destas

pecas é a familia e a genética (hereditariedade), a dieta e a atividade fisica (Figura 2.2).

Dos fatores mencionados, os habitos alimentares e a atividade fisica sdo aqueles que se
podem mudar e, principalmente, os que determinam o peso de uma crianca. Entdo, como
acontece a acumulcdo de gordura que resulta em obesidade? Veja-se essa questdo numa
balanca. De um lado da balanga estd a energia consumida através dos alimentos (quanto se
come) e, do outro lado, a energia gasta pelo organismo "gasta" nas suas vdrias funcdes,
movimentos e exercicios. O peso resulta do balango entre o consumo e o dispéndio de
energia. Isto é, aumentos de peso podem resultar de excesso de consumo energético (o prato
da balanca inclina-se para a esquerda) e reducdes de uma maior atividade fisica (inclina-se

para a direita) enquanto o peso estavel se consegue com a balanca equilibrada (Figura 2.2). 0
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consumo em excessso se ndo acompanhado de exercicio fisico resulta em gordura

concentrada no corpo e aumento de peso.

Figura 2.2 - Fatores que Contribuem para o Aparecimento da Obesidade

)
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“OBESIDAD
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Figura 2.2- Relacdo entre o Peso, o Consumo de Energia e a Atividade Fisica

Consumo de Consumo de Energia
Energia Fungdes Corporias +
Quanto Consumir? Atividade Fisica

A

4.1.3. Que Problemas pode a Obesidade Causar nas Criancas?
A obesidade infantil pode afetar quase todos os sistemas do corpo. Sumariamente,

apresentam-se os principais efeitos da obesidade infantil.
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Maior Potencial para a Obesidade Adulta

Problemas de » Doencas respiratdrias (apnéia, asma)
i » Metabdlica (diabetes tipo 2, puberdade precoce)
Satde ¢ Cardiovascular (hipertensao, dislipidemia)

* Musculo-esqueleto (osteoartrite)
Problemas Comportamentais ((ansiedade, isolamento, transtornos alimentares)
Problemas Psicolégicos (Depressdo, baixa auto-estima)

4.1.4. 0 meu Filho esta acima do Peso?
Na avaliacdo do peso das criancas utilizam-se normalmente curvas de crescimento (Figura
2.3) para o Indice de Massa Corporal (IMC). Nessas curvas, diferentes por género, é ilustrado

0 IMC e aidade. O IMC mostra a relagio entre o peso e altura e é calculada da seguinte forma:

IMC= Peso (em quilogramas, kg))

Altura x Altura (em metros, m)

Para cada idade, os valores do IMC varia para criangas do género masculino e feminino
(Figura 2.3). Os valores que se encontram na linha azul (meninos) ou vermelha (meninas)
correspondem a "excess de peso"” (mais pesado do que o considerado saudavel) e os valores
que estdo acima da linha azul ou vermelha mais elevada correspondem a "obesidade" (muito
mais pesado do que o desejavel para a satide). Por exemplo, uma rapariga de 9 anos, com 42
kg de peso (kg) e altura de 1,33 metros (m), o IMC calculado é de 42 / 1,33 * 1,33, ou seja,
igual a 23,7 kg / m2. A partir das curvas verifica-se que este valor corresponde a faixa de

"excesso de peso", entre as duas linhas vermelhas.

Figura 2.3 - Curvas de Crescimento de IMC por Sexo e Idade
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Fonte: Child Health Booklet

4.1.5. Quando é que a Crianca Necessita Perder Peso?

A regulagdo do peso em criancas carece de uma atencdo especial face ao seu estado de
desenvolvimento e a sua necessidade em todos os nutrientes essenciais. O propoésito ndo é
necessariamente o de reduzir o peso, situacdo que nem sempre é recomendada. O principal
objetivo é o de garantir uma boa sauide e desenvolvimento das criangas e, também, a mudanca
das atitudes erradas em matéria de nutri¢cdo e de exercicio fisico que causaram o ganho de

peso.

Comparativamente aos adultos, a vantagem das criancas reside no facto da perda de peso ser
facilitada pelo seu crescimento e a manutencdo do peso corporal. A medida que a altura
aumenta gradualmente, a relacdo entre peso e altura melhora (Indice de Massa Corporal -

IMC reduz) e o peso é normalizado. Mais especificamente:

« Para criangas com sobrepeso, o objetivo é a manutencido do peso ou uma taxa de perda leve
(sobretudo se coexistirem problemas de saide e as criangas tiverem mais de 7 anos de

idade), de modo a que, com o aumento gradual na altura, o peso seja normalizado.

e Para criangas que estdo muito acima do peso ideal (obesidade) e / ou coexsitem problemas
de saude (como diabetes, hipertensdo arterial, triglicerideos elevados, entre outros), entdo é
recomendada a perda de peso. Esta depende da idade, do grau de excesso de peso e,

geralmente, da gravidade da situacdo, podendo variar entre 0,5-4 kg por més.
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QUESTOES

1. Porque é essencial ter uma dieta variada?

2. Quais sdo as cinco cores primarias das frutas e vegetais?

3. Por que razao se deve fazer o pequeno-almogo?

4. 0 que se entende por uma refeicdo "completa'?

5. Por que se deve evitar comer e fazer outra coisa ao mesmo tempo?

6. Quanto tempo em frente a uma “tela”, como TV, jogos de video ou computador, se

recomenda a criangas?
7.0 que se pode fazer para levar uma crianga/filho a provar um novo alimento?
8. 0 que se entende por " exposicdo a alimentos "?

9. Quais as técnicas comportamentais dos pais que tém um impacto positivo e as que

tém um efeito negativo na mudanca dos habitos alimentares das criangas?

10. Como se sabe que uma crianca esta acima do peso?
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Interessado?

5. Leitura Futura - Links
World Health Organization (WHO): http://www.who.int/dietphysicalactivity /childhood/en/

World Obesity Policy and Prevention:

http://www.worldobesity.org/iotf/obesity/obesitytheglobalepidemic/

US Department of Health and Human Services: www.dietaryguidelines.gov

US Department of Agriculture (USDA): www.choosemyplate.gov

British Dietetic Association: www.bda.uk.org

Academy of Nutrition and Dietetics (website for kids and teens): www.kidseatright.org

EYZIN (National Health Action for the life of young): http://eyzin.minedu.gov.gr/
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