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Preparamos esta CARTILHA para
a sua familia.

Através dela vimos falar-vos de
como a ALIMENTACAO e o EXER-
CICIO FiSICO s&o os alicerces, os
pilares, as vigas e o telhado que
vos protegerdo ao longo da vida.

Estamos preocupados com
o estilo de vida adotado por
algumas familias.

Combater a obesidade entre a
crianca, adolescente e adultos é
urgente e prioritario.

PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL

Impde-se mudar o estilo de vida,
refazer o padrdo alimentar da
familia e incrementar a pratica de
exercicio fisico regular.

Para alterar a saude na comuni-
dade nao é suficiente a intengao
de mudar, é sobretudo a determi-
nacdo na mudanca e na acao.

Desejo que a sua familia acolha
esta mensagem e a converta num
dia-a-dia de bem-estar e saude
tdo imprescindivel ao presente e
ao futuro do nosso concelho.

O Presidente da Camara Municipal

de Vale de Cambra

José Alberto Freitas Soares Pinheiro e Silva
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Que o teu alimento seja o teu remédio
e que o teuremédio seja o teu alimento.

(Hipdcrates, pai da Medicina)




Do ponto de vista alimentar,
existem principios basicos:

» Evitar o sal e salgados;

» Evitar alimentos gordurosos
e acucarados;

» Preferir cozidos, grelhados,
estufados em cru;

» Evitar fritos e alimentos
processados/industrializados;

» Ingerir, todos os dias,
alimentos ricos em fibras,
vitaminas e minerais, como as
frutas e os horticolas.

Estas sdo informacdes simples,
mas ignoradas por uma grande
parte das pessoas, 0 Que se
reflecte nos seguintes dados:

» Em Portugal 1 milhdo de
adultos sdo obesos e 3,5
milhdes sao pré-obesos. Cerca
de 15% das criancas, entre os 6
e 0s 9 anos de idade, sofrem de
obesidade e mais de 35% sofre
de excesso de peso.

» Estima-se, ainda, que cerca
de 2 milhdes de Portugueses

PRINCIPAIS CONSIDERAGOES

sejam hipertensos e apenas
metade saiba que tem pressao
arterial elevadaZ.

» NA&o nos €& possivel, ainda,
mensurar as consequéncias da
alimentacdo desajustada na
salde mental (depressao, baixa
auto-estima, perturbacdes do

comportamento alimentar,
entre outras).

E necessario...
agir, rapidamente, para

melhorar a salde em cada um de
nos!

...que em cada familia se perceba
a necessidade de mudanca e
adaptacao!

... que cada familia se conscien-
cialize do seu estilo de vida e siga
0os PASSOS necessarios para uma
vida cada vez mais saudavel!

Apresentamos o “Programa
Alimentar Familia Saudavel” para
VvOs inspirar nesta caminhada!

E s6 dar 0s 13 PASSOS e ja estd!

" Relatdério DGS - “Portugal: Alimentacdo Saudavel em Numeros 2013”.

2 Ebook APN “Pressao Arterial Elevada, cultive um Estilo de Vida saudavel, maio 2012.



PRUGRAMA ALIMENTA

FAMILIA SAUDAVEL

0QUEE?

O “Programa Alimentar Familia
Saudavel” contempla as bases
de uma alimentacdo sadia para
TODOS OS MEMBROS DA
FAMILIAS.

Trata-se de um programa que se

desenvolve em 13 simples passos
e, através destes, a familia serd
capaz de adoptar uma alimen-
tacdo saudavel, respeitando o
seu orcamento familiar.

Com efeito, a familia poderad
garantir maior proteccdo da
salde e prevencdo da doenca,
com base num programa onde
a cultura gastrondmica local e
regional, a tradicdo, os gostos e
as expectativas individuais sao
integrados e valorizados.

Neste documento vai encontrar
orientacdes bdsicas para uma
transicdo de habitos, dicas de
execucdo simples mas de forte
impacto na vida da sua familia.
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Ndo considere este programa
como uma dieta de restricao!

Facil! Siga passo-a-passo as reco-
mendacodes, dicas e informacdes
gue apresentamos nesta Cartilha.

QUAL A DURAGAQ?

O “Programa Alimentar Familia
Saudavel” ndo é uma dieta, € uma
opcado de vida. Nesta perspectiva,
deve ser integrado, naturalmente,
no dia-a-dia da familia. Adopte-o
com seriedade, acreditando em si
e na sua familia. Este programa
constitui, na verdade, um dos
seus melhores seguros de saude
familiar.

COMO INICIAR ESTA AVENTURA?

Qualquer mudanca na vida fami-
liar implica que todos os membros
se unam nessa causal

Propomos que partilhe este docu-

3 Situacdes clinicas e/ou patologias especificas seguem planos alimentares especificos, adaptados

e ajustados em funcao dessas situacdes e/ou patologias, por indicacdo/ prescricao de profissionais
habilitados, decorrente de avaliagcbes clinicas e nutricionais individualizadas.



mento em familia, por exemplo, no
final de uma refeicdo ou enquanto
estdo a mesa. Ouca todas as
opinides para avaliacdo das possi-
bilidades que tém em maos. A sua
familia tem um ritmo proprio, ndo
tem, necessariamente, que conse-

guir percorrer todos os passos
aqui explorados. Reflicta sobre
aqueles que a sua familia estad
preparada para assumir e manter.
Da mesma forma, identifique os
passos que a familia ja deu e inte-
grou no seu quotidiano.

Um Plano Alimentar vamos fazer!

E na mesa colocar nosso saber!

Sem amor, quem podera vencer?

Que familia deitara tudo a perder?

A nossa cultura queremos preservar!

Pelos produtos da terra vamos comecar.

Nossa amiga sopa ndo podera faltar.

Qual a familia que ndo quer ganhar?

Aos Vegetais e frutos damos o nosso sorriso.

Sobre os Fritos e os doces ja temos um juizo.

Nesta casa faz-se tudo o que é preciso.

Do comer e do beber ndo tiramos prejuizo.

Somos uma familia tdo normal.

Daquelas sempre a meio sal.

Que vive assim equilibrada.

Sem se deixar ser enganada.

NGJs temos escolha!

NOs pensamos sozinhos!

Na nossa alimentagdo, ndo copiamos vizinhos!

NGs temos escolha. N6s ndo vamos desistir!

Na nossa alimentacdo, o lema é prevenir!

NGJs temos escolha!

NGs pensamos sozinhos!

Na nossa alimentagcdo ndo copiamos vizinhos!

NGs temos escolha. N6s ndo vamos desistir!

Na nossa alimentacdo, o lema € prevenir!

NGJs temos escolha.
NJ6s daremos 13 PASSOS!

E aos erros alimentares, ndo daremos mais espagos!
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U513 PASSOS |
PARA UMA FAMILIA SAUDAVEL

NA PRATICA:

Toda a familia deve tomar consciéncia de que a sua saude e quali-
dade de vida dependem das escolhas alimentares que sdo feitas.
Convidamos a mudangca e a adoc¢ao de novos habitos alimen-
tares, que tem inicio quando se compreende as possibilidades de
melhoria que temos em nossas maos, ndo deixando para amanha o
gue podemos fazer hoje.

A mudanca de comportamento é o gue acontece quando uma
pessoa, intencionalmente, toma atitudes para mudar os seus
comportamentos de forma a prevenir problemas de saude ou
permanecer saudavel.

Neste primeiro momento, propomos que esteja atento e reflita
sobre as barreiras a mudanga:

» Achar que tem falta de tempo.
» Entender a alimentacdo saudavel como mondtona e sem sabor.
» Dar prioridade a preferéncias pessoais.

» Acreditar gue uma alimentacao saudavel é mais pesada finan-
ceiramente.

» Crer que, na sua familia, ndo existem problemas de saude/
excesso de peso que justifiguem uma melhoria na alimentacéao.

» Presumir que ja domina a tematica da alimentacao saudavel.
» Assumir que a sua cultura alimentar é a correcta.

Reflita, em familia, sobre cada uma destas barreiras e avalie se estdo
preparados para as ultrapassar!



Interpretar as mensagens transmitidas pela “Roda dos Alimentos
Portuguesa”, suporte de todas as orientacdes apresentadas ao
longo desta Cartilha.

“A verdadeira felicidade é impossivel sem verdadeira saude, e a
verdadeira saude é impossivel sem o controlo da gula”. (Gandhi)

NA PRATICA:

Guie-se pela Roda Portuguesa dos Alimentos e consideracdes
associadas (anexo 1).

A SABER:

Todos os grupos da roda sao importantes e de nenhum se deve
abdicar.

As porcdes recomendadas na Roda devem ser cumpridas - consulte
0 anexo 2.

Dentro de cada grupo deve-se procurar variar os alimentos ao
longo dos dias.

A agua estd presente no centro da Roda, evidenciando a impor-
tancia da sua ingestdo ao longo do dia, preferencialmente, no inter-
valo das refeicdes.

DICAS:

» Familiarize-se com os alimentos a privilegiar: recorte a Roda
dos Alimentos (anexo 3) e fixe no frigorifico ou em lugar visivel
a toda a familia.

» Evite petiscar e ndo efetue refeicbes em intervalos inferiores
a duas horas.

» Prefira os produtos lacteos magros ou meio-gordos.

» Privilegie os cereais integrais.

» Escolha o azeite para temperar e cozinhar.

» Prefira produtos frescos e da regido.

» Integre, sempre que possivel, os hortofruticolas sazonais.

» Assegure uma alimentacdo segura: Lave bem os alimentos,
principalmente, se para consumo em cru.



Compreender que o consumo desajustado de doces, produtos
acucarados, fritos, bolachas, salgados e produtos industrializados
retiram qualidade de vida e salde a nossa familia.

“Come para viver, ndo vivas para comer”. (Andénimo)

NA PRATICA:

Comece por averiguar a verba que gasta em produtos perfeita-
mente dispensaveis. Canalize esse valor para a compra de produtos
de qualidade com elevada riqueza nutricional. Com isto, pode
permitir-se investir o seu dinheiro em legumes de qualidade, peixes
variados, carnes frescas, diversos tipos de frutas, etc...

Aproveite para, agora mesmo, dar uma “espreitadela” a despensa e
frigorifico e verifiue as bolachas, biscoitos, bolos, pastéis, choco-
lates, bebidas e afins, que estdo presentes. E entdo? Caso assim o
entenda, agarre esta oportunidade para tornar a sua despensa num
lugar de saude!

» Opte por comprar bolachas simples, tipo Maria ou Torrada.

» Mantenha um jarro de agua fresca visivel na cozinha e frigo-
rifico.

» Em momentos especiais, confecione os doces a serem consu-
midos pela familia (bolos simples, leite creme, aletria, etc).

» Evite ter salgadinhos e enchidos/fumados na despensa.

» Crie limites em familia: ndo comer fora da zona de refeicdes
(ex. no sofd, quarto, etc).

A DREGAO




Respeitar a regra do minimo de 5 refeicdes didrias (pequeno-al-
mMoc¢o, meio-da-manha, almoc¢o, meio-da- tarde, jantar).

“Grédo a grao enche a galinha o papo”. (Provérbio)

NA PRATICA:

Pode comecar por uma simples reorganizacdo familiar. Para que o
pequeno-almoc¢o ndo falte a ninguém, certifique-se, a noite, de que
tudo estd rapidamente disponivel, para ser preparado de manh3, e
ndo existirem as desculpas da falta de tempo. Esta refeicdo deve
ser completa e tomada em casa.

Nos dias de “maior pressa”, em gue ndo se consegue sentar para
tomar um pequeno-almoco, certifigue-se que ha sempre algo rapi-
damente acessivel para ingerir, como por exemplo: pacotinhos de
leite simples (ndo achocolatado) ou iogurtes liquidos e fruta.

Um iogurte liquido, um pdo de mistura de 40g (pode ser desconge-
lado na hora), queijo e fruta, € um exemplo de um rapido e étimo
pequeno-almoco.

DICAS:

» Recorra ao material disponibilizado no anexo 4 e no anexo
5, com sugestdes de pequenos-almocos e merendas/lanches
saudaveis.

Bom apetite!




Valorizar a fruta no dia-a-dia, considerando, no minimo, para
cada membro da familia, 3 pecas de fruta/dia, diferentes e variadas
ao longo da semana.

“3 a 4 pecas de fruta ao dia, nem sabe o bem que lhe fazia!”

NA PRATICA:

Comece por perceber quantas pecas de fruta cada membro da
familia come por dia.

Agora consulte a Roda dos Alimentos e o anexo 2 para verificar as
porcdes de fruta a consumir por dia. A familia cumpre? Lembre-se
que sobrou verba do PASSO 3. Para criar o habito de comer fruta
diariamente, sugere-se que se coma 1 peca de fruta no periodo
da manha, outra ao almoco e outra ao jantar! No final do dia, no
minimo, 3 pecas de fruta tém que estar na barriguinha de cada um!
Procure que sejam as 3 diferentes.

DICAS:

» Escolha, cuidadosamente a fruta.
» Mantenha a fruteira colorida e num sitio visivel.

» Visite os mercados locais e priorize as frutas produzidas em
Vale de Cambra! Aproveite ao maximo o que a nossa Terra tem
para oferecer!

» Procure frutas frescas, sazonais (incluindo frutos vermelhos),
em natureza ou secas (améndoas, nozes, etc.).

» Prepare um “mix” de cereais, frutos frescos, secos e iogurte
para os pequenos-almocos e/ou merendas.




Recuperar os valiosos habitos culturais. O caldo, agora, sopa de
legumes, deve ser garantido ao almog¢o e ao jantar, custe o que
custar!

“A cada boca, sua sopa”. (Provérbio)

NA PRATICA:

Para a mudanca imprescindivel na alimentacdo diaria da familia,
apresentamos as seguintes sugestodes:

» Reserve, a noite, um tempo para preparar um “bom tacho
de base de sopa” (exemplo de ingredientes para base de sopa:
cenoura, cebola, batata, courgette, alho, abdbora, ...).

» Armazene a base da sopa em frigorifico e nos seguintes dias
(max. 3 dias), a cada refeicao, retire as porcdes que considere
necessarias para a familia, coloque ao lume até ferver e acres-
cente os legumes a seu gosto. No final da cozedura acrescente
um fio de azeite.

Pode, assim, assegurar uma refeicdo leve, rapida, com legumes
variados a cada dia!

DICAS:

» A sopa confeciona-se com todos os ingredientes cobertos de
agua, de uma sdé vez na panela.

» Deve evitar estrugidos/refogados.

» N&o considere a canja como uma sopa porque ela é despro-
vida de legumes.

» Evite as sopas industrializadas!

» Se tem espaco exterior, esta na altura de ter uma horta fami-
liar!

» Procure na sua localidade os melhores legumes da época!



PASSO /

Garantir o convivio em familia: pelo menos numa das refeicdes
didrias, sentar calmamente a mesa e mastigar devagar os alimentos.
A zona da refeicdo é territoério sagrado!

“Comer devagar faz a vida durar”. (Provérbio Popular)

Este é um passo que implica algumas alteracdes nas rotinas diarias,
porgue o dia-a-dia é, na verdade, uma correria!

E importante, pois, reflectir sobre as seguintes questdes:
» Quais as refeicdes em que toda a familia se junta?
» Ao jantar estdo todos em casa?
» Qual a hora ideal para que todos estejam a mesa?

Se necessario, altere os horarios de jantar para que, pelo menos 1
vez por dia, se faca uma refeicdo com todos os membros da familia.
Depois de encontrado este dia e esta hora, toda a familia sabera
que esse tempo é precioso.

A mesa, fardo a refeicdo calmamente, conversando uns com os
outros;

Oucam-se, partilhem experiéncias divertidas, facam planos para o
fim-de-semana, conversem sobre os passos positivos que a familia
ja deu! S6 ndo vale interromperem-se no discurso, ndo se escutarem
com atencao, comerem depressa demais e usarem de distraccdes.

Faca a experiéncia...

» De cada vez que levar uma garfada a boca pouse os talheres
completamente sobre o prato.

» No repouso dos talheres, mastigue com calma e saboreie bem
os alimentos. Esta técnica promove, ainda, o relaxamento, o
convivio e ajuda a comer apenas o necessario e, logo, a manter
o peso corporal.



» Evite, na mesa, objectos que roubem a atencdo que deve estar
centrada no alimento e nos membros da familia (ex: telemdveis,
computador, revistas, livros,...).

» Implemente a regra da “tolerancia zero a televisdo”, pelo
menos, um dia por semana.

PASS08

Lutar contra a dependéncia dos refrigerantes e/ou sumos a mesa.

E possivel, ao eliminar este gasto, eliminar os danos que ele pode
causar.

“A primeira e pior de todas as fraudes é enganar-se a si mesmo.
Depois disto, todo o pecado é facil”. (U. Bailey)

Este é um importantissimo passo a ser dado por toda a familia!
Elimine os refrigerantes e sumos embalados nas principais refei-
cOes. Evite, ainda, as versdes “light”, privilegiando sempre a dgua.

DICAS:

» A primeira dica para facilitar este passo é: NAO COMPRAR.
Quando ndo somos confrontados com estas bebidas em casa,
recorremos, naturalmente, a dgua, sem ansiedade ou desejo!

» O consumo equilibrado de agua (pelo menos 1,5L diario),
entre outros beneficios, permite:

» Hidratar a pele, cabelos e unhas.
» Prevenir a obstipacao.

» Evitar a retencao de liquidos.

» Eliminar toxinas.

» Beneficiar o sistema imunitario.

» Nao espere pela sensacdo de sede para beber, porque nesse
momento ja pode estar desidratado. Lembre-se: nenhum outro
liquido substitui a dgua na hidratacdo do seu corpo.

» As criancas devem ser incentivadas a adquirir o habito de



beber dgua regularmente: em pequenas quantidades ao logo do
dia.

Beba agua... pela sua saude!

Ajustar o uso do sal, conferindo proteccao a toda a familia.

A alimentacado deve ser limitada em sal, alimentos curados, fumados
e/ou embalados em salmoura, apostando-se em métodos culina-
rios simples, menos salgados e menos gordurosos.

“Sal vertido, nunca bem colhido”. (Provérbio Popular)

NA PRATICA:

Para a prevencdo cardiovascular da familia, recomenda-se um
consumo inferior a 5g sal/dia% o que equivale a cerca de 1 colher
de cha rasa por dia!

Assim, aconselha-se moderacdo do uso de sal de cozinha utilizado
na confeccao das refeicdes e temperos.

Lembramos a importancia de métodos simples na cozinha. Menos
é mais!
DICAS:

» Substitua total ou parcialmente o sal por ervas aromaticas
diversificadas, limao, pimentos, alho, especiarias, etc.

» Tempere as saladas com azeite, vinagre ou limao, ervas
aromaticas e esta bom! Ao sal fino é dizer ndo!

» Alimentos do tipo: curados e/ou fumados (bacons, presuntos,
salpicao, enchidos, ...), embalados em salmoura (pickles, legumes
em conserva, etc) ndo devem integrar os cozinhados diarios.

» Retire todas as peles e gorduras visiveis das carnes antes de
as cozinhar. No caso do assado retire as peles e gorduras das

4 Ebook APN “Pressdo Arterial Elevada, cultive um Estilo de Vida saudavel, Maio 2012.



carnes, j& no prato, e ndo faca uso/consumo dos molhos dos
assados ricos em gorduras saturadas.

» Prefira métodos culindrios simples e menos gordurosos privi-
legiando os cozidos (a vapor ou em pouca agua), os grelhados,
os estufados em cru (sem estrugido; com agua de inicio), enso-
pados e caldeiradas com legumes incorporados.

» Valorize os grelhados em detrimento dos fritos: Quem disse
que fritar € mais pratico, rapido e barato do que grelhar?

FRITAR:

» Para fritar gasta-se gordura extra, os alimentos fritos vao
sempre ficar impregnados de gordura, mesmo que se escorra
muito bem. Por outro lado, a cozinha fica, geralmente, mais
suja.

GRELHAR:

» Para grelhar ndo se adiciona nenhum tipo de gordura. A
peca (carne ou peixe), depois de temperada, é confeccio-
nada na prdpria gordura, eliminando gastos extra. E um
método pratico, pois basta deixar a peca de carne ou peixe
temperada de véspera (o que permite colocar-lhe menos sal)
e depois é s6 acompanhar, por exemplo, com arroz e uma

boa salada colorida!

» Para ingerir um bom grelhado: ndo deixar carbonizar as
pecas de carne ou de peixe; temperar com bastantes ervas
aromaticas, louro, alho, limdo e pouco sal; acompanhar os
seus drelhados com limdo ou laranja no prato, cortados
imediatamente antes de servir.
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NA PRATICA:

Aprender a saborear verduras exige determinacao, criatividade e
persisténcia! Experimente, a cada semana, um legume/hortalica
cozida ou salteada em azeite e alho ou uma salada temperada com
mistura de ervas aromaticas, vinagre/limao e azeite.

Pode-se comecar pelas variedades verdes e coloridas mais apre-
ciadas pela familia, e ir-se introduzindo outras ao longo das semanas.
Pesquise novas receitas de saladas e horticolas que possam ajudar
as criancas (normalmente os mais avessos aos vegetais) a gostar
deste grupo de alimentos que é essencial a saude! Repare no
tamanho da fatia deste grupo na Roda dos Alimentos! Significa que
é para consumir em boas quantidades e sempre diariamente, ndo
sé na sopa mas também no prato!

DICAS:

» Experimente: saltear alguns legumes com um fio de azeite,
alho e ovo mexido (ex.: bréocolos, espinafres, nabicas, couve-
-flor, etc.) pode juntar cogumelos ou outros ingredientes a
seu gosto... haja imaginacao!

» Receitas que incorporem natas devem ser evitadas.

» Caso haja rejeicdo de um determinado legume, ndo insista
no imediato, deixe para as semanas subsequentes a prepa-
racdo daquele horticola de maneira diferente!




PASSO 11

Adoptar uma atitude critica e inteligente face as questdes da
alimentacdo e da publicidade de produtos alimentares. A nossa
familia “ndo vai em cantigas”.

“Com papas e bolos se enganam os tolos.”(Provérbio)

NA PRATICA

A familia inteligente ndo acredita em tudo o que vé nem em tudo
O que ouve na TV!

Produtos muito publicitados, do tipo: achocolatados, acuca-
rados, salgados, com brindes, biscoitos, bolachas recheadas com
formatos e/ou desenhos apelativos, cereais acucarados e/ou de
chocolate, ndo devem fazer parte do cardapio diario.

DICAS:

» Faca um plano antecipado e seja critico em relacdo aos
produtos que adquire, mesmo aos mais publicitados.

» Entenda a pressao publicitaria a que somos sujeitos, parti-
cularmente as criancas e adolescentes, e ajude a familia a
reflectir sobre as escolhas e consequéncias.

» Ajude as criancas a serem criticas em relacdo a sua propria
alimentacdo enquanto faz as compras: quando a crianca
insiste em consumir um determinado alimento acucarado/
gorduroso, confronte-o com os conhecimentos adquiridos
em casa e na escola.

» Nao deixe convencer-se que “bolachas e chocolates ajudam
no crescimento das criancas se consumidos diariamente...”.
Enguanto educador seja firme e decidido.

» Para melhor praticar este passo, guie-se pelas recomenda-
cdes do anexo 6 “ Comprar melhor” e anexo 7 “Alimentacao...
Desmistificando”.




PASSO 12

Integrar os passos anteriores para elaborar o plano alimentar a
medida das necessidades e das possibilidades da familia.

“... E lembre-se: Vocé é o seu proprio general. Entdo, tome agora a
iniciativa, planeie e marche decidido para a vitoéria.” (Sun Tzu)

Neste momento deve estar a questionar-se: “Como organizar e
praticar todas estas recomendacdes?”.

A resposta é muito simples:

Basta planear a sua ementa semanal, com base nas indicacdes
desta Cartilha! Recorra ao material de apoio que apresentamos em
anexo e coloque em pratica:

» Cardapio da semana (anexo 8).
» Pequenos-almocos (anexo 4).
» Lanches/merendas (anexo 5).

Esse plano semanal serda fundamental para refletir, organizar aquilo
que serd consumido pela familia ao longo da semana nas princi-
pais refeicdes e criar rotinas alimentares bem estruturadas e distri-
buidas ao longo do dia.

Contetido das principais refei¢oes:

As refeicbes devem contemplar os varios grupos de alimentos
necessarios a saude e bem-estar. O cardapio do almoco e jantar
deve incluir, por ordem:

» Sopa: ver “Passo 6.

» Prato: Carne ou peixe ou ovo. Privilegiar o peixe (integrar
peixes gordos e magros) e as carnes magras. Evitar fritos e
assados gordurosos.

» Acompanhamentos: arroz ou massa ou batata ou leguminosas
como feijjdo, grao, ervilhas, favas, entre outros.

» Saladas ou Hortalicas:
» Folhas como rucula, alface, etc.

» Legumes crus como cenoura, beterraba, etc.



» Legumes cozidos como o nabo, cenoura, couves, brocolos,
etc.

» Frutos em natureza como o tomate, etc.
» Sobremesa: Uma peca de fruta média.
Lembre-se! Planear a alimenta¢do semanal da familia permite...

Poupar Dinheiro: Evita desperdicios alimentares e a compra
duplicada de produtos que ja possa ter em casa,; Evita a compra de
bens alimentares desnecessarios.

... Poupar Tempo: Evita inumeras deslocacdes as superficies comer-
ciais.
... Poupar Energia: Evita preocupacées sobre o que se ird confec-

cionar e se existem, em casa, os ingredientes necessarios. Estimula
a criatividade sem a pressdo do imediato.

Atreva-se a acompanhar-nos nesta aventura....

DICAS:

Sugerimos os serdes de sexta-feira, ou os jantares, para em familia
discutir e negociar as ementas da semana. Pode escolher outros
momentos para este efeito, o que importa € que desenhe o plano
com a familia e nos dias anteriores a ida & mercearia/supermer-
cado.

PASSO 13

NA PRATICA:

» Este passo significa acompanhar e avaliar continuamente a
execucdo do plano, as falhas, dificuldades sentidas e sucessos
alcancados!



» Faca uso de uma grelha de objectivos a atingir durante cada
semana. Através deste instrumento podera reconhecer, objecti-
vamente, o grau de alcance das metas a que a familia se propods.

» Apresentamos um exemplo pratico no anexo 9: “Familia -
Metas da Semana”. Através do anexo 10 (destacavel) pode
definir as metas a alcancar pela sua familia.

» Seja persistente! Quando se adoptam novos comportamentos
alimentares espera-se um percurso estimulante e rapidos resul-
tados. Sabemos, no entanto, que quando ndo se consegue um
retorno imediato, o desanimo e frustracdo apoderam-se de nods.

» Acredite que, depois de reorganizar o padrdo alimentar e o
integrar no quotidiano, a sua vida sera facilitada! Mantenha o
entusiasmo e a motivacao.

DICAS:

» Estabeleca objectivos praticos e realistas.
» Avalie, no final de cada semana, as metas atingidas.
» Reajuste o plano sempre que necessario.

» Comemore 0s sucessos e recompense a familia (passeios,
ida ao cinema, etc..). Evite recompensar com alimentos,
sobretudo doces.

» Privacdo N&o! Evite radicalismos e permita-se a pequenos
prazeres controlados. A familia deve desfrutar e conhecer
limites.

» Ndo se culpabilize pelas falhas, mas conduza a familia na
recuperacao do plano na refeicao seguinte (por exemplo,
se no Domingo ao almoco exagerou nos alimentos menos
saudaveis, procure, em familia, dar uma caminhada durante
a tarde e/ou limitar o jantar a uma sopa de legumes e fruta).

» Cozinhar € uma arte! Dé lugar a criatividade e envolva as
criancas na cozinha.

» Valorize-se e incentive a auto-estima da familia.
» Se sentir necessidade procure ajuda profissional.

» Partilhe os sucessos junto de amigos, seja promotor da
mudanca nas familias proximas de si!

0 “PROGRAMA ALIMENTAR FAMILIA SAUDAVEL" E UMA OPCAO DE VIDA.
SEJAFELIZI



RODA PORTUGUESA DOS ALIMENTOS

A Roda dos Alimentos Portu-
guesa transmite as orientac¢des
para uma alimentac¢ao saudavel.

Por saudavel, entende-se uma
alimentacao:

> comer alimentos
de cada grupo e beber adgua
diariamente;

» Equilibrada: comer maior
guantidade de alimentos
pertencentes aos grupos
de maior dimensdao e menor
guantidade dos que se encon-
tram nos grupos de menor
dimensao, de forma a ingerir o
numero de porcdes recomen-

dado;

» Variada: comer alimentos
diferentes dentro de cada
grupo variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes
épocas do ano.

Entre as refeicdes deve decorrer,
no minimo entre 2,5 a 3horas.

A nova Roda dos alimentos
é composta por 7 grupos:

» Cereais e derivados, tubér-
culos;

» Horticolas;

(Fonte: “Nova Roda de Alimentos Portuguesa” - projecto
desenvolvido em 2003 por FCNAUP e Instituto do
Consumidor, sob o lema “Coma Bem, Viva Melhor”).

» Fruta;

» Lacticinios;

» Carnes, pescado e ovos;
» Leguminosas;

» Gorduras e 6leos;

A diferenca no tamanho dos
grupos (fatias da roda) indica a
proporcao de peso com que cada
um deles deve estar presente na
alimentacao diaria.



A agua estda representada no
centro, pois é fundamental que se
beba em abundancia. Nao estao
contemplados na Roda os refri-
gerantes/sumos, nem bebidas

alcodlicas, por se tratarem de
alimentos cujo consumo diario/
regular ndo é aconselhavel.

Embora a agua seja a melhor
bebida para satisfazer a sede,
pode também recorrer-se a
outras bebidas que ndo conte-
nham adicdo de acgucar, alcool
ou cafeina. Por exemplo: sumos
de fruta naturais, chas, infusdes
ou tisanas (camomila, cidreira,
limao, tilia...).
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ASPORGOES

POR DIA QUANTAS
PORGOES NECESSITO?
1pdo (509)
1 fatia fina de hroa (70g)
1e %2 batata - tamanho médio (125g)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almogo (359) 4all

6 bolachas - tipo Maria 7 dgua e sal (359)
4 colheres de sopa de arroz / massa crus (35g)
4 colheres de sopa de arroz / massa cozinhados (110g)

HORTICOLAS

» 2 chdvenas almocadeiras de horticolas crus (180g) 335
»  1chdvena almocadeira de horticolas cozinhados (40g)

FRUTA

v v v v v v Vv

> 1peca de fruta - tamanho médio (1600)

(hdvena almocadeira de leite (250ml)

Tiogurte liquido ou 1e ¥z iogurte sélido (200g)

2 fatias finas de queijo 40g) 2a3
Ya de queijo fresco - tamanho médio (50g)

Y5 requeijao - tamanho médio (100g)

v v v v Vv

CARNES, PESCADOE OVOS

(arnes / pescado crus (300)
(arnes / pescado cozinhados (250) 15345
»  Tovo - tamanho médio (559)

LEGUMINOSAS

> Tcolher de sopa de leguminosas secas cruas (ex.. grdo de bico, feijdo, lentilhas) (250)
»  3colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex.: ervilhas, favas) (80g) la?
> 3colheres de sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80g)

GORDURAS E OLEOS

1 colher de sopa de azeite / leo (10g)

1colher de chd de banha (10g)

4 colheres de sopa de nata (30ml)

1 colher de sobremesa de manteiga / margarina (159)

»
»
> 1a3
»



O numero de porcdes recomendado depende das necessidades energéticas
individuais:

» criancas de 1a 3 anos devem guiar-se pelos limites inferiores;

» homens activos e os rapazes adolescentes pelos limites superiores;

» restante populacdo deve orientar-se pelos valores intermédios.

Deixamos um exemplo pratico, para ter por base na interpretacdo das porcdes
a consumir/dia:

O que diz a Roda sobre os Cereais sobre as por¢cdes a consumir/dia de
Cereais derivados e tubérculos? Diz que se deve consumir 4 a 11 por¢cdes
didrias.

Considerando, a titulo exemplificativo...

... que é homem adulto (considerando as recomendacdes para a populacdo
adulta em geral saudavel), pode guiar-se pelos valores intermédios, ou seja,
pode considerar 7 porcdes/dia.

Exemplo de aplicagcao pratica para ingerir 7 por¢oes do grupo em causa:

» 1 porcdo ao pequeno-almoco (= 1 pdo pequeno de mistura,
“escurinho” com cerca de 509)

+

» 1 porcdo ao lanche da manhd (= 1 pdo pequeno de mistura,
“escurinho” com cerca de 509)

+

» 2 porcdes ao almoco (= 8 colheres de sopa de arroz ou massa,
depois de cozinhados, conforme sai do tacho para o prato)

+

» 1 porcdo ao lanche da tarde (= 1 pdo pequeno de mistura,
“escurinho” com cerca de 509)

+

» 2 porcdes ao jantar (= 8 colheres de sopa de arroz ou massa,
depois de cozinhados, conforme sai do tacho para o prato).

Deste grupo, este homem, ingeriu neste dia, com esta distribuicdo suges-
tiva para efeitos de se compreender a aplicacdo pratica, as 7 porcdes ditas
recomendadas do grupo “Cereais, derivados e tubérculos”. Obviamente, que
agora é so aplicar as recomendacdes dos restantes grupos, por exemplo, leite
e derivados, para se consumir o ajustado e colocar nos pdes o conteldo de
queijo, por exemplo, e se programar as pecas de fruta ao longo do dia, e por
ai fora...

Observagdo: Caso esteja a ganhar peso ou com peso a mais, deve adaptar o consumo as
suas necessidades, verificar se as por¢cdes que escolheu para si, em funcdo das recomen-
dagdes, sdo excessivas. Se necessario, procure um profissional de nutricdo.



ANEX0 3

ARODA DOS ALIMENTOS







PEQUENOS ALMOGOS
EXEMPLOS DE COMBINAGOES SAUDAVEIS

LEITE MAGRO/MEID- 1I0GURTE COM CEREAIS LEITE MAGRO/MEID- LEITE MAGRO/MEID-
-6ORDD INTEGRAIS -60RD0 -60RD0
+ + + +
PAO “ESCURD' COM 1 1 PECA DE FRUTA 0U 1 PAQ “ESCURD" COM 1 PAO “ESCURD" COM 1
FATIA DE QUELID SUMO DE FRUTA ESPRE- FATIA DE QUELIO FATIA DE QUELIO
+ MIDA SEM ADIGAQ DE + +
1 PECA DE FRUTA AGUCAR 11PECA DE FRUTA 1 PECA DE FRUTA

NOTAS: Os exemplos aqui apresentados, destinam-se a pessoas saudaveis, sem pato-
logias associadas. Devem ser considerados como indicativos: as quantidades devem
ser ajustadas as necessidades individuais: se homem, mulher, adolescente, crianca,
com excesso de peso, baixo peso, etc., de acordo as porc¢cdes indicadas na Roda dos
Alimentos. As opcao tomadas ao pequeno-almoc¢o devem ser diferentes do lanche (por
exemplo se escolheu uma sanduiche ao pequeno-almoco, ao lanche opte por iogurte

e fruta).

AIMPORTANCIA DO PEQUENO-ALMOGO

A primeira refeicdo da manha é imprescindivel e, por isso mesmo, a
familia deve fazé-la regularmente em casa. Esta refeicdo deve incluir
lacticinios meio-gordos ou magros (leite, iogurte, queijo), cereais inte-
grais (pao mistura, integral, de centeio, aveia...) e fruta (fresca e/ou
seca). Nao se aconselha a adicdo de acUcar nesta refeicao.

TOMENOTA:

“Os estudos indicam que as criancas que ingerem regularmente
o pequeno-almoc¢o, apresentam beneficios adicionais ao nivel de
atencao, concentracdo, memoria e desempenho escolar, em oposicdo
a criancas que ndo o ingerem ou o fazem de forma irregular e/ou
desequilibrada”.
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ANEX0 5
| ANCHES/MERENDAS
EXEMPLDS DE COMBINAGOES SAUDAVES

NOTAS: Os exemplos aqui apresentados, destinam-se a pessoas saudaveis, sem pato-
logias associadas. Devem ser considerados como indicativos: as quantidades devem
ser ajustadas as necessidades individuais: se homem, mulher, adolescente, crianga,
com excesso de peso, baixo peso, etc., de acordo as porcdes indicadas na Roda dos
Alimentos.

As opc¢ao tomadas ao pequeno-almoc¢o devem ser diferentes do lanche (por ex. se
escolheu uma sanduiche ao pequeno-almog¢o, ao lanche opte por iogurte e fruta).

CONSIDERAGOES SOBRE LANCHES/MERENDAS

As Merendas constituem refeicdes intercalares que devem ser menos
caléricas que as restantes refei¢cdes, pois o objectivo destas ndo é
substituir as principais refeicdes, mas servirem de complemento as
mesmas.

Muitas vezes, em ambiente escolar, as merendas das criancas e adoles-
centes sdo desajustadas em termos de quantidade e/ou desequili-
bradas do ponto de vista da tipologia de alimentos.

1TOSTA MISTA (SEM

1 PO “ESCURD” COM MANTEIGAS
(UELDFRESCO 1 SUMO DE 3 FRUTOS:
LARANJA, MORANGO
CHA ”:G%FE‘Z‘;S al E BANANA COM AGUA
MINERAL (EQUIVALENTE

A1PEGA)
1 TOSTA MISTA (SEM

1 PAO“ESCURD’ COM MANTEIGA)
WUELDFRESCO 1 SUMO DE 3 FRUTOS:
, LARANJA, MORANGO
CHA “: 'ims SEM E BANANA COM AGUA
4 MINERAL (EQUIVALENTE

A 1PEGA)
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E importante que a familia com filhos se inteire do hordrio escolar do
meio-da-manha, de forma a compreender a que horas o seu educando
lancha e a que horas almoc¢a. Se ndo decorrerem no minimo 2,5horas
entre estas duas refeicdes, é fundamental ndo sobrecarregar a crianca
com uma farta merenda.

O almoco é uma refeicdo deveras importante, assim deve considerar o
consumo de leite escolar pela crianca, evitando os excessos que dimi-
nuem, significativamente, o apetite ao almoco (por ex.: se a crianca
bebe leite escolar de manha, ndo deve consumir o iogurte neste
periodo, mas sim no lanche da tarde).

RECOMENDAMOS, PARA 0 LANCHE ESCOLAR, A SELECGAQ DOS SEGUINTES ALIMENTS:

» logurte sélido ou liguido, meio-gordo, natural ou de aromas;
» Fruta da época;

» P&o simples ou com queijo/fiambre/manteiga;

» Bolacha Maria/Torrada (maximo 6 bolachas);

» Agua.

Tenha presente que os lanches desajustados (batatas fritas, snacks
doces, barritas de chocolate, refrigerantes, etc.) prejudicam a saude
do seu filho e que sempre que forem apresentadas as criancas outras
opcdes acucaradas, a tendéncia sera rejeitar os alimentos saudaveis!

PO R Jus (/228




ANEXO0 6
COVPRARMELHOR!

» Verifiqgue a sua despensa e faca a lista de compras antes de sair
de casa. Limite as suas compras aos itens identificados na lista.

» Organize-se no espa¢o comercial! Siga uma légica de compra,
evitando, por exemplo, passar e parar nas zonas com bolachas,
bolos/docarias variadas, batatas fritas ou salgados. Se tem mesmo
gue comprar estes produtos, leve apenas o estritamente necessario,
ndo compre quantidade a mais!

» Evite ir as compras com fome, pois podera sentir maior dificul-
dade em resistir aos impulsos de adquirir alimentos desadequados
(por ex: acucarados).

» Tenha em atencao os rétulos dos produtos e lembre-se que a lista

de ingredientes é um bom indicativo! Ela é construida com a ordem
decrescente, ou seja, do ingrediente que estd em maior quantidade
para o ingrediente que estd em menor quantidade, portanto tente
evitar agueles produtos que contém acucar, gordura ou sal
entre os 3 primeiros. Além disso, evite ainda alimentos que conte-
nham elevado teor de corantes, aromatizantes, estabilizantes, etc.

Tl LN LN

» Prefira os produtos naturais

wu
IMEREDIENTES: Hrinchm [Aagral brinshe (Tarinha do THIGE

aos industrializados. Diga nao
aos pratos semi-confeccionados
ou prontos.

» Se nao tem uma hortinha
em casa, comece ja... adquira
vasos com ervas aromaticas
ou compre ervas e cologue em
vasinhos coloridos escolhidos
por si e pela familia! Faca uso
didrio das ervas aromaticas na
preparagdo dos seus pratos:
manjericao, alecrim, salsa,
oregaos entre outros.

[eantem GLUTEN). soucer, alen vegelsl rafinade, BVO am
pe. wal. GLUTEN du Lrigo. amulsisnante (EAB1) sore da
LEITE, coranta (bota-carolens), amido du THIGD [contem
BLUTEN), wntiaglomaranin [E34 %) aguntu ds Lrabaments
da farinka [acide sscorbics), aremstlizants o snzimas),
agus, lavadura classica), fruts sortida picadn (27%]
[fruts [popuin, cosea da laranja) warope du glizoss-
frutoss,
cucar, conservantes (E202, £220), reguindor de aeidex
[(E330) o corastes [E120. EVS0a w E133)), crams
paitainira [a: kit fmcucar, amido modificado,
gerdura vageial harogenadall regulsder de weides (E179),
AETOpe U8 gi= teinan du LEITE, sapesaants
[E401). amul (E&TER), =al, '
corantes (EWZ, E110.podem cousar efuilos megalives na
stividede o ru stuncec das crisecas])]. 0V0 inteire
liquida pastaurizada, brigal [scucar. agua, xarcps du
glugesa, wspessanie (E440) reguladar de ssidez (E330),
doxtrose, srome. conservanis (E202)] Pode conter
wastigion de FAUTOS DE CASCA RIJA, AHEMODIH w
SEHENTES DE SESAHO. Conmarvar wm lscal smce & frasce,

: Usta do Embalagam:
g Consumir ale

» Tenha atencdo as validades dos produtos. Em situacdo de promo-
cbes, é frequente que as validades sejam curtas e pode néo |he servir
para o fim desejado. Nas compras, observe também o estado das




embalagens dos produtos. Nao adquira produtos com embalagens
violadas, danificadas/amassadas, inchadas, perfuradas.

» Na&o adquira produtos congelados cuja superficie e interior se
apresentam com placas de gelo, que indicam que o produto foi mal
congelado ou que ja esteve em estado de descongelacao.

» Nao misture, no transporte e em casa, produtos alimentares com
produtos de higiene/limpeza.

» Apods as compras, evite paragens antes de chegar a casa, de
forma a preservar a qualidade dos alimentos, em particular, nos
alimentos congelados e refrigerados.

OUTRAS DICAS PARA POUPAR NAS COMPRAS®

»  “Num bom supermercado tudo estad estrategicamente arrumado.
As lojas estdo desenhadas de forma inteligente, com as seccdes
dispostas por forma a atrair o maior numero de visitantes e os
produtos amplamente promovidos para captar a sua atencdo. Nao
€ possivel escapar a todas as tentacdes que os supermercados
apresentam, mas pode saber quais sdo as principais estratégias que
utilizam para o conquistar e comecar a ganhar algumas defesas
para evitar compras desnecessarias.

» Leve o cesto. Os cestos, que sdo mais incomodos, podem ajuda-lo
a comprar o que precisa (...) e vai ter nocdo do limite da sua forca
para o carregar;

» As prateleiras ao nivel dos olhos sdo geralmente aquelas que
contém os produtos mais caros. Sdo também aquelas onde se
colocam as principais novidades ou destaques, para atrair a maxima
atencdo dos clientes. Quando for as compras, lembre-se de percorrer
o olhar por todas as prateleiras, sobretudo as mais baixas, onde
geralmente estdao colocados os produtos mais baratos;

» A regra anterior tem uma exce¢do na secc¢ao infantil. Aqui sdo
as prateleiras mais baixas que ficam povoadas com os artigos de
maior destaque, para que 0s mais pequenos consigam visualiza-los
facilmente e depois dar inicio a manobras de convencimento dos
mais velhos para os adquirirem;

» Ja que falamos de criancas, evite ao maximo leva-las as compras
- a despesa geralmente dispara;

5 Guia para compras no Supermercado - Como poupar
http://saldopositivo.cgd.pt/guia-para-compras-no-supermercado#ixzz316SOJv7v)



» Analise atentamente promo¢des muito tentadoras, como o tipico

“leve um e pague dois”. Muitas vezes sao produtos com um prazo
de validade reduzido, que a empresa pretende escoar rapidamente.
Se tenciona dar-lhes uso em tempo Util, aproveite. Caso contrario,
passe a frente;

» Mudar o lugar as seccdes € uma estratégia para fazer com que os

clientes a percorrer o maior nimero possivel de corredores. Por isso
ndo se admire se o supermercado que frequenta habitualmente |he
parecer virado do avesso;

» Ja reparou que os bens essenciais, como o pdo, a carne ou o
peixe, estdo sempre colocado no fundo da loja? Esta é também
uma estratégia tipica dos supermercados para obrigar o cliente a
atravessar outras seccdes antes de chegar aguela que procura com
grande regularidade;

» Se vai comprar produtos que nao vai consumir de imediato
verifigue sempre a data de validade e lembre-se que os produtos
expostos na frente das prateleiras tém sempre o prazo de validade
mais curto. E o que acontece, por exemplo, com os iogurtes. Por
tras poderdo estar outros com validades mais prolongadas. Vale a
pena procurar bem antes de encher o carrinho;

» Atencdo as compras por impulso junto as caixas de pagamento.
Rebucados ou chocolates e revistas, que ndo estavam na sua lista
de compras, acabam por aterrar no carrinho a ultima hora quando
este jd estd encostado a passadeira rolante.”







~ ANEXO7
ALIMENTACAQ.. DESMISTIFICANDO !

. EMELHOR USAR A MANTEIGA PARA GRELHAR. E PARA FRITAR?

Mito. O grelhado é um método de confecdo de carne / peixe que
implica ndo usarmos gordura. Nao se pode entender que a juncao
de manteiga a sertad consiste num grelhado, porque isso contraria a
propria definicdo de “grelhar”. Quando se junta manteiga (gordura) a
sertd, na verdade, estamos a fritar, ainda que seja uma fritura superfi-
|

cial, mas € uma fritura. O mesmo acontece quando se junta qualquer
outra gordura (azeite, oleos...) no fundo da serta. Por outro lado, é
importante ter presente que a manteiga € um tipo de gordura para se
consumir em cru, no pao, por exemplo, ou seja, que ja sofreu proces-
samento e, por conseguinte, ndo € o tipo de gordura indicado para
se cozinhar - nem grelhar nem fritar. Para fritar deve-se recorrer a
gorduras adequadas, que suportam altas temperaturas, como o azeite
e 0 6leo de amendoim;

. 0 AZEITE E UM TIPO DE GORDURA QUE NAQ ENGORDA.

Mito. A alimentacdo mediterranica, que inclui o azeite, ajuda na
prevencdo de doencas cronicas, particularmente, as doencas cardio-
vasculares. Apesar de ser uma gordura saudavel, o azeite tem tantas
calorias quanto outra gordura qualquer (1g gordura= 9Kcal). O azeite
deve ser usado para temperar e cozinhar, mas de forma equilibrada.

. SE A GORDURA E DO TIPO VEGETAL, E SEMPRE SAUDAVEL.

Mito. Nem todas as gorduras vegetais sdo saudaveis se consumidas
regularmente. As gorduras vegetais hidrogenadas, parcialmente hidro-
genadas, as gorduras trans, quando consumidas em excesso, podem
estar associadas a um maior risco de doencas cardiovasculares. Este
tipo de gordura encontra-se, sobretudo, no fast-food, batatas fritas,
biscoitos/bolachas, margarinas, entre outros. Leia os rotulos!

. PODEMOS INGERIR SEM LIMITE ALIMENTOS LIGHT OU MAGRGS.

Mito. O Unico alimento isento de calorias € a dgua. Mesmo que os
alimentos “light” ou magros fornecam menos calorias, isso ndo quer
dizer que se possa consumir sem regra, ou seja, “a vontade”. Ndo se



pode inferir que “se é light entdo pode-se comer o dobro.”. Os rotulos
destes produtos devem ser lidos com muita atencao. Muitas vezes,
podera constatar a diminuicdo da quantidade de gordura com o
aumento simultaneo, da quantidade de acucares.

. BEBER LIQUIDOS DURANTE A REFEIGAO ENGORDA.

Mito. A dgua ndo tem calorias, logo, por si sé, ndo engorda. Porém,
aquilo que muitas vezes leva as pessoas a usar esta frase, é o facto
de se sentirem, eventualmente, mais “inchadas” ao ingerirem muita
agua junto com a refeicdo, o que pode dificultar a digestdo. O ideal
é beber mais dgua no intervalo das refeicdes e ndo beber demasiada
agua junto com as refeicbes de almoco e de jantar, embora a agua
ndo engorde, como podemos concluir, por ser um alimento isento de
calorias. “Engordar” significa ganhar massa gorda”

. NAQ DEVEMOS COMER BANANAS, FIGOS E UVAS PORQUE SAO FRUTAS MUITO CALO-
RICAS E, POR CONSEGUINTE, ENGORDAM.

Mito. J& vimos que apenas a dgua ¢é isenta de calorias. Portanto, todas
as frutas tém valor caldrico, sdo fonte de hidratos de carbono simples
(frutose), mas sobretudo de vitaminas, mineiras e fibras importantis-
simos. Ndo ha necessidade de abdicar de determinado tipo de frutas
por questdes relacionadas com aumento de peso. Claro que, tal como
com outro tipo de alimentos, ha frutas mais caléricas do que outras
mas que podem, mesmo assim, ser incluidas na alimentacdo, com
moderacdo e critério!

. AS PESSOAS QUE QUEREM EMAGRECER DEVEM LIMITAR-SE A 3 REFEIGOES POR DIA.

Mito. E fundamental garantir 5 ou 6 refeicdes/dia, evitando-se comer
demais ao almoco e ao jantar, e/ou estar mais de 3,5 horas sem comer.
Ao efetuar 5 a 6 refeicdes diadrias estard a prevenir o aparecimento de
obesidade, a contribuir para regular o aparelho digestivo e a melhorar
o rendimento nas atividades intelectuais e fisicas. Reparta, assim, os
alimentos ao longo do dia, nunca esquecendo as pequenas refeicdes
intermédias do meio-da-manha e do meio-da-tarde. Avancar refeicdes
ndo é um habito saudavel.

. COMER LARANJA DE MANHA E OURD, A TARDE PRATA E A NOITE MATA,

Mito. Podemos dizer que o melhor momento para comer laranja é
durante o dia, apenas porgue, tratando-se de um alimento com exce-
lentes propriedades “ativadores do organismo” usufruiremos desses
mesmos beneficios enquanto estamos acordados e ativos no dia-a-dia,
sendo gque a noite o momento é de repouso e sono. Apenas isso.



A laranja é uma excelente fonte de vitamina C (100 gramas ’de laranja
fornecem aproximadamente 60 miligramas de vitamina C). E um fruto
a ndo esquecer na sua dieta.

Mito. Dizer que o peixe ndo “puxa carroca” como se nao fosse fonte
energética, é falso, ndo podemos entender como que “o peixe ndo
alimenta”. O peixe é fonte de proteinas de elevada qualidade e de um
tipo de gordura mais saudavel. Os peixes gordos como o salmao, a
cavala, a sardinha, o arenque, apresentam teores de acidos gordos
omega 3, que parecem trazer muitos beneficios para a saude, apesar
de mais caldricos em relacdo aos peixes magros. A “American Heart
Association” recomenda a ingestdo de, pelo menos, duas porcdes de
peixe gordo por semana.

. HA ALIMENTOS “BONS" E ALIMENTOS “MAUS", ESTES ULTIMOS, PROIBIDOS NA DIETA/
ALIMENTAGAD.

Mito. Ha alimentos mais pobres e outros mais ricos do ponto de vista
nutricional. Ha alimentos que, pela sua composicdo, devem fazer
parte da nossa alimentacdo diaria e outros que pela mesma razao,
ndo devem ser consumidos regularmente. Neste ponto de vista da
nutricdo, ndo devemos, de uma forma global, rotular alimentos de
“bons” e alimentos de “maus”, devemos antes compreender com
gue regularidade e frequéncia devemos integrar os diferentes tipos
de alimentos na dieta. O excesso e o défice de alguns alimentos na
alimentacdo didria € que define se um padrao alimentar é saudavel
ou menos saudavel. A alimentacdo do individuo deve ser completa,
variada e equilibrada. Alimentos ricos em gorduras e acucares ndo tém
gue ser, necessariamente e por completo, banidos da alimentacdo, mas
precisam ser ingeridos com conta, peso e medida. A gordura também
€ necessaria na nossa alimentacdo, como podemos ver na Roda dos
Alimentos. Entdo, a regra € ser-se equilibrado nas escolhas e frequén-
cias de consumo, consoante o tipo de alimentos.

. AS TOSTAS EMAGRECEM

Mito. As tostas, quando comparadas com igual quantidade de péo,
fornecem mais calorias, uma vez que sdo mais ricas em gordura e
pobres em agua.
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CAPITULO 2

FAMILIA




Aqgueles que pensam gque nao tém tempo para fazer
exercicio,

mais cedo ou mais tarde serdo obrigados a ter tempo
para as doengas.
(Edward Stanley)



A atividade fisica faz parte da
natureza humana, com dimensdes
bioldgica e cultural. A pratica de
atividades fisicas pode beneficiar
todas as pessoas, além de possibi-
litar momentos de diversdo, estar
com amigos, manter-se saudavel
e em forma.

Nesta cartilha pode encontrar
informacdes que o ajudardo a
compreender a importancia da
adoc¢ao de um estilo de vida ativo,
bem como dicas e orientacdes
para planear o seu dia-a-dia de
maneira a contemplar atividades,
habitos e atitudes voltadas para
a manutencdo e melhoria da sua
saude.

CONGEITOS GERAIS

Vamos conhecer mais sobre ativi-
dade fisical!

Atividade fisica: inclui a pratica de
desportos, atividades de ginasio,
caminhar, pedalar, subir escadas,
dancar, correr, passear com O
cdo, fazer compras a pé, outros
exercicios e qualquer outra ativi-
dade fisica.

Considere também, como ativi-
dades fisicas, pedalar e caminhar
para se deslocar de um lugar para
outro, bem como as atividades
recreativas mais ativas.

PRINCIPAIS CONSIDERAGOES

Sabe a diferenca de atividade
fisica e exercicio fisico?

ATIVIDADE FISICA:

Define-se como qualquer movi-
mento corporal produzido pela
musculatura, que resulta num
gasto energético acima dos
niveis de repouso. Atividade fisica
engloba as atividades ocupacio-
nais (trabalho), atividades da vida
diaria (vestir-se, tomar banho,
comer, outros), a deslocacdo
(para o trabalho, para a escola,
outros) e as atividades de lazer
(pratica de desportos coletivos,
danca, artes marciais, outros).

Define-se como uma das formas
de atividade fisica planeada,
estruturada, repetitiva, que tem
como objetivo o desenvolvimento
da condicao fisica, de habilidades
motoras ou a reabilitacdo organi-
ca-funcional. Os exercicios fisicos
incluem atividades de intensidade
moderada ou vigorosa.

Intensidade da Atividade Fisica

1. Atividades de intensidade
moderada: semelhante a
uma caminhada rapida.
Essa intensidade fard com
que o individuo respire



mais rapido; poderd achar
dificil falar, mas ainda deve
ser capaz de manter uma
conversa.

2. Atividades de intensidade
vigorosa: como um jogo de
futebol.

Para ser fisicamente ativo
precisa:

Em pelo menos cinco dias da
semana, fazer 30 minutos ou
mais de atividades fisicas mode-
radas, de forma continua ou em
duas sessdes de 15 minutos, ou,
fazer trés a cinco sessdes sema-
nais, com pelo menos 20 minutos
de duracdo, incluindo exercicios
fisicos de intensidade vigorosa.

Beneficios da Atividade Fisica

* Mais saude e disposicdo
para realizar as tarefas do
dia-dia;

* Aumento da resisténcia
fisica e forca muscular;

e Aumento da eficiéncia
do sistema imunolo-
gico;

* Melhor qualidade
do sono e maior
grau de relaxa-
mento;

e Reducéo
dos niveis
de

dade e controle do stress;

Aumento da auto-estima e
auto-imagem;

Ajuda na preservacdo da
massa ossea, na funcado dos
musculos e das articula-
coes;

Reducao da gordura
corporale ajuda no
controle do peso corporal,;

Reducao da pressdo arte-
rialem repouso;

Ajuda no controle do
diabetes ;

Diminuicdo do coles-
teroltotal e aumento do
HDL-colesterol (o “coles-
terol bom”);

Proporciona umamaneira
facil de compartilhar os
seus momentos com fami-
liares ou amigos e fazer
novas amizades;

* Previne e reduz os
efeitos de doencas como:
doencas do coragao,
osteoporose, deficién-
cias respiratorias,
problemas
o Circulatorios.
9
w



DICAS E SUGESTOES

A maioria das pessoas € capaz de
melhorar sua saude e qualidade
de vida. Mas como?

1.

A pratica de atividades
fisicas pode ser facilmente
introduzida na sua rotina
didria. Para iniciar ndo é
necessario estar em forma,
ter roupas e equipamentos
especiais, sair de casa ou
dispor de muito tempo. S6
precisa de querer comecgar.

Acredite! Nao precisa de
muito tempo. A dose minima
de atividade fisica ¢é de
apenas 30 minutos. Se vocé
ndo pode ou nao consegue
fazer tudo de uma soé vez,
acumule em duas sessodes
de pelo menos 15 minutos
por dia.

Praticar atividade fisica é
uma otima oportunidade
para encontrar pessoas e
relaxar. As atividades em
grupo sdao uma boa opcao
para reencontrar amigos e
fortalecer as suas relacdes
interpessoais.

para uma
atividade ativa.

Pratique atividade fisica
junto a natureza, descubra
trilhos naturais e experi-
mente os desportos prati-
cados junto a natureza.

Exercicios de alongamentos
podem ser feitos a qualquer

hora do dia e em qualquer
dia da semana, no trabalho,
em casa, ho carro, etc.
Alongue sempre que tiver
oportunidade e também
antes e apds a pratica de
atividades fisicas.

Use as escadas ao invés de
elevadores. Troque o jogo
de cartas por uma partida
de futebol e voleibol

Faca vocé mesmo os
servicos domésticos como:
cortar a relva, lavar o carro
e a cal¢cada

Esteja sempre hidratado,
bebendo agua antes,
durante e apds a pratica de
atividade fisica. Lembre-se!
Quanto mais intensa for
a atividade, maior sera a
transpiracdao. O organismo
perde agua e sais minerais,
havendo a necessidade de
repor liquidos.

Inclua mais atividade fisica
no seu tempo livre. Comece



esta semana! Lembre-se:
as atividades podem ser
em casa, no trajeto para
o trabalho (caminhar ou
pedalar), mas sobretudo no
seu tempo livre.

PARA INICIAR UMA PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA

Responda ao Questionario de
Prontiddo para a Atividade Fisica
(Q-PAF)®

1. Algum médico ja disse que
tem problemas no coracao
e que sé poderia fazer ativi-
dades fisicas com orientacdo
meédica?

2. Sente dores no peito quando
pratica atividades fisicas?

3. No ultimo més vocé teve dores
no peito sem que estivesse a
fazer atividade fisica?

4. Perde o equilibrio quando
sente tonturas ou alguma
vez perdeu os sentidos
(desmaiou)?

5. Tem algum problema nas arti-
culacbes ou nos 0ssos que
poderia piorar se vocé praticar
mais atividades fisicas?

6. Toma algum medicamento
para pressao alta ou problema
cardiaco?

7. Existe qualgquer outra razao
pela qual deveria evitar ativi-
dades fisicas?

Se respondeu SIM a uma ou mais
questdes, converse com seu
médico antes de tornar-se mais
ativo(a) fisicamente.

Se respondeu NAO a todas as
guestdes, entdo pode consi-
derar-se razoavelmente apto
para praticar atividades fisicas,
iniciando com moderacdo e
aumentando gradualmente a sua
atividade - assim € mais seguro e
mais facil.

N&o inicie agora um programa de
atividade fisicas se:

Nao se sente bem, devido a uma
doenca temporaria, como uma
pequena constipacdo ou febre.
Espere até sentir-se melhor;

Estd (ou acha que estd) gravida
- fale com o seu médico antes
de iniciar atividades fisicas mais
intensas.

IMPORTANTE: Caso a sua sauide
se altere e passe a responder
algum SIM em qualquer das
questoes acima, consulte um
profissional de salde.

COMOINICIAR UMA ATIVIDADE FISICA SE E
INATIVO?

Primeiro, ndo ¢é preciso, nem
recomendavel iniciar a pratica
de atividades fisicas com grande
intensidade! Nao se deve tentar
recuperar o tempo perdido de
uma unica vez.

& Desenvolvido pelo Ministério da Saude do Canada. Disponivel em Nahas, MV. Atividade Fisica,
Saude e Qualidade de Vida. Londrina: Midiograf, 2006.



Inicialmente, experimente fazer
caminhadas leves e curtas, alon-
gamentos e outras atividades da
sua preferéncia. Va analisando o
comportamento do seu corpo!

Se estiver a sentir-se bem e ja
considera que a caminhada inicial
ja se tornou muito leve, aumente
gradualmente a duracdo e o ritmo.

Experimente outras atividades
fisicas, estabeleca uma meta
pessoal a alcancar de modo que
tenha um estimulo necessario para
continuar a fazer exercicio para
toda a vida

GRUPO & AGS 17 ANOS:

As “Recomendac¢des Globais
sobre Actividade fisica para a
Saude” segundo a OMS (Global
Recommendations on Physical
activity for Health) abordam trés
grupos etarios:

e dos 5 aos 17 anos
e dos 18 aos 64 anos

e com 65 ou mais anos.

As seguintes orientacdes destinam-se a criancas dos 5 aos 17 anos, exce-
tuando condig¢des especificas de saude que indiquem o contrario.

1. As criangas e os jovens devem ser encorajados a participar numa varie-
dade de atividades que apoiem o seu desenvolvimento natural, agra-
davel e em seguranca. A atividade fisica traz beneficios comprovados
a saude cardio-respiratdria e metabdlica (obesidade e diabetes) das
criancas e dos jovens, traduzindo-se na melhoria dos valores dos indica-
dores de saude metabdlica e na reducdo da ansiedade e da depressao.

2.Para criancas e jovens inativos, sugere-se um aumento progressivo da

atividade, de modo a atingirem os valores
recomendados.

3.E aconselhado iniciar a atividade de forma
gradual, aumentando a sua frequéncia,
duracao e intensidade ao longo do tempo.
Deve também notar-se que no caso de
criancas que ndo estejam habituadas a
atividade fisica, a atividade em niveis
abaixo dos recomendados trard maior
beneficio do que ndo fazer nada.

4 Para as criancas e jovens, a atividade fisica
inclui brincadeiras, jogos, desporto, andar a
pé, recreacado, educacao fisica, ou exercicio
planeado, no contexto da escola, familia ou
em atividades comunitarias.




RECOMENDAGOES

Criancas e jovens dos 5 aos 17anos devem acumular pelo menos
60 minutos didrios de atividade fisica moderada a intensa.

* Atividade fisica por um tempo superior a 60 minutos fornece
beneficios adicionais para a saude.

* A maior parte da atividade fisica didria deve ser aerdbia (obri-
gando ao aumento da ventilacdo pulmonar e da frequéncia
cardiaca).

Atividades de maior intensidade devem ser incorporadas,
incluindo aquelas que fortalecem musculos e ossos, pelo menos
3 vezes por semana.

Ha provas evidentes de que a aptidao fisica e o estado de saude
das criancas e dos jovens melhoram substancialmente com a
atividade fisica frequente.

Comparadas aos jovens inativos, as criancas e os jovens fisi-
camente ativos tém uma melhor condicdo cardio-respiratoria,
resisténcia muscular, bem como reducdo de gordura corporal
excessiva, maior saude e reducdo em sintomas de ansiedade e
depressao.

Atividades do tipo correr, jogar, andar de bicicleta, nadar, etc,,
deveriam fazer parte da maior parte da atividade Fisica Diaria
destes jovens...




GRUPO 18 ADS 64 ANOS:

As seguintes orientacdes destinam-se a todos os adultos saudaveis
com idades entre 18-64 anos, salvo em condicdes especificas de
saude que indiquem o contrario.

Também se aplicam a pessoas nesta faixa etaria com doencas
cronicas como hipertensao arterial ou diabetes. Aconselha-se que
os individuos com problemas especificos de salde, como a doenca
cardiovascular e a diabetes, ou que tomem medicacdo, procurem
aconselhamento médico, antes de iniciarem qualquer programa de
exercicio fisico. As mulheres gravidas, parturientes e pessoas com
doenca cardiaca, devem tomar precaucdes especiais e obter acon-
selhamento clinico, antes de se esforcarem para alcancar os niveis
recomendados de Atividade Fisica para a sua faixa etaria.

e Os adultos inativos ou os adultos com limitacdes de saude
poderdo beneficiar com a mudanca de uma vida sedentaria
para uma vida com “alguns niveis” de atividade.

e Os que ndo cumpram as recomendacdes para a Atividade
Fisica a seguir mencionadas, devem ter como objetivo
aumentar a duracao, frequéncia e, finalmente, a intensidade
com o objetivo de atingirem as orientacdes recomendadas.

e Estas recomendacdes podem ser aplicadas a adultos com
deficiéncia. No entanto, devem ser ajustadas para cada indi-
viduo, com base nas suas capacidades de exercicio e nos seus
riscos especificos de saude ou limitacdes.

* Existe uma relacdo direta entre atividade fisica e salde cardio-




-respiratoria (reducao do risco de doenca arterial coronaria,
de doenca cardiovascular, de acidente vascular cerebral e de
hipertensdo arterial).A Atividade Fisica melhora a condicao
cardio-respiratdria. A Condicao Fisica esta relacionada com a
intensidade, frequéncia, duracao e volume da atividade Fisica.
Verifica-se ainda uma relacao entre a dose (variavel de acordo
com a Condicao Fisica) e os beneficios nos casos de doenca
cardiovascular e doenca arterial coronaria. A reducdo do risco
de desenvolver estas doencas ocorre habitualmente em niveis
de exercicio de pelo menos 150 minutos/semana para uma
intensidade moderada de Atividade Fisica.

Existe igualmente uma relacdo direta entre Atividade Fisica,
moderada a intensa, e a saude metabdlica (diabetes e obesi-
dade). Observando-se beneficios em fazer 150 minutos de
exercicio por semana.

Tendo por objetivo alcancar o peso corporal adequado (nos
casos de excesso de gordura), verifica-se também existir um
efeito positivo e consistente da Atividade Fisica aerdbia (e.g.
andar, correr, andar de bicicleta, jogar, nadar,...).

O aumento do Exercicio Fisico, que inclua o treino de forca
muscular, melhora a massa muscular, a forca, a atividade
neuromuscular, bem como, por ajudar a minimizar o declinio
da densidade dssea, contribui para controlar o risco de fratura
do colo do fémur e da coluna vertebral.

A pratica regular de Atividade Fisica ajuda a prevenir o cancro
da mama e do colon. Os dados indicam que uma intensidade
de exercicio moderada a intensa, realizada pelo menos, 30-60
minutos por dia, é necessaria para diminuir significativamente
o risco de desenvolver estes tipos de cancro

RECOMENDAGOES

Os adultos dos 18 aos 64 anos devem fazer pelo menos 150
minutos de atividade fisica aerobia de intensidade moderada
(caminhar, correr, andar de bicicleta, nadar,...) ao longo da
semana, ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica aerobia
intensa ou uma combinacao equivalente de atividade mode-
rada e intensa.

A atividade aerdbia deve ser realizada em periodos de pelo
menos 10 minutos de durag¢ao.



e Para beneficios adicionais de saude, os adultos podem
aumentar o tempo do exercicio fisico moderado, para 300
minutos/semana, ou o tempo do exercicio fisico aerdbio
intenso para 150 minutos/semana ou uma combinacdo equi-
valente de atividade moderada e intensa.

e Devem ser feitos exercicios de fortalecimento muscular,
envolvendo grandes grupos musculares, dois ou mais dias
por semana.

65 ANOS 0U MAIS:

As seguintes orientacdes destinam-se a todos os adultos sauda-
veis com 65 ou mais anos de idade. Também s&o indicadas para
as pessoas nessa faixa etdria com doencas cronicas ndo decla-
radas. Individuos com problemas especificos de saude, como a
doenca cardiovascular e a diabetes, ou que tomem medicacdao,
devem tomar precaucdes prévias e procurar aconselhamento
médico, antes de se esforcarem para alcancar os niveis de ativi-
dade fisica recomendados para pessoas idosas.

Estas recomendacdes podem ser aplicadas a adultos e idosos
com deficiéncia. No entanto podem precisar de ser ajustadas
para cada individuo, com base nas suas capacidades de exercicio
e nos riscos especificos da sua saude ou limitacdes.

Estd demonstrado que a atividade fisica regular produz grandes
beneficios para a saude, tanto em adultos dos 18-64 como acima
dos 65 anos. Em alguns casos, os beneficios sdo mais evidentes
nos adultos mais velhos, porque os resultados relacionados a
inatividade sdo mais comuns neste grupo etario.



Os adultos acima dos 65 anos, que sdo mais ativos, tém
menores taxas de mortalidade por doenca cardiaca coronaria,
hipertensdo arterial, acidente vascular cerebral, diabetes tipo
2, cancro de colon e cancro da mama, apresentando ainda um
maior nivel de aptiddo cardio-respiratoria e muscular, € uma
massa corporal mais saudavel e favoravel para a prevencao
de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, apresentando
também melhoria da saude dssea.

Assim, os adultos inativos acima dos 65 anos, inclusive
agueles com doencas cronicas ndo declaradas, sao susceti-
veis de obter beneficios para a salde aumentando o seu nivel
de atividade fisica.

Se ndo podem aumentar a sua atividade para os niveis reco-
mendados, devem ser ativos no nivel que as suas capacidades
e condi¢cdes de saude permitam.

Os idosos pouco ativos devem proceder ao aumento progres-
sivo da sua atividade fisica, comecando com o aumento da
duracdo e frequéncia de atividade de intensidade moderada.

Além disso, estd comprovado que ser fisicamente ativo esta
associado com maiores niveis de funcionalidade, menor risco
de queda, e melhor funcao cognitiva.

Nos idosos com menor mobilidade, ha provas consistentes
de que a atividade fisica regular é segura e reduz o risco de
guedas em cerca de 30%. Para a prevencao de quedas, esta
indicado um padrdo de atividade fisica que inclua treino de



equilibrio, e de atividades de fortalecimento muscular mode-
rado, trés vezes por semana.

Para as pessoas na faixa etaria acima dos 65 anos, a ativi-
dade fisica inclui caminhar ou andar de bicicleta, atividade
profissional (se o individuo ainda estad empregado), trabalhos
domésticos, jogos, desporto e atividades diarias efetuadas no
contexto familiar ou comunitario

RECOMENDAGOES

De modo a melhorar a condi¢cdo cardio-respiratdria e muscular,
a saude o6ssea, a funcionalidade, a reduzir o risco de doencas
ndo declaradas, a reduzir a depressao e o declinio cognitivo,
é recomendado:

Os adultos acima dos 65 anos deverao fazer pelo menos 150
minutos por semana de atividade fisica aerdbia (caminhar,
andar de bicicleta, ginastica), de intensidade moderada ou
pelo menos, 75 minutos de atividade fisica intensa ou uma
combinacdo equivalente de atividades moderas e intensas. A
atividade fisica (aerdbia) deve ser realizada em séries com
pelo menos 10 minutos de duracdo.

Para beneficios adicionais de saude, as pessoas acima dos 65
anos deverdo aumentar a atividade fisica (aerdbia) moderada
para 300 minutos por semana, ou 150 minutos de atividade
fisica aerdbia intensa por semana, ou uma combinacdo equi-
valente de atividade moderada e intensa.

Os adultos deste grupo etario, com fraca mobilidade, devem
realizar atividade especifica para melhorar o equilibrio e evitar
guedas, em 3 ou mais dias por semana.

Atividades de fortalecimento muscular devem ser feitas,
envolvendo grandes grupos musculares, em 2 ou mais dias
por semana.

Quando os adultos nesta faixa etaria ndo puderem fazer a
guantidade recomendada de atividade fisica, devido a condi-
cbes de saude, devem ser fisicamente tdo ativos quanto as
suas capacidades e condicdo o permitam.

Fonte: Organizacéo

Health.

Mundial de Saude (2010).
Global Recommendations
on Physical activity for
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NAQ ARRANJE DESCULPAS!
EMUITO DIFCIL!

Escolha uma atividade que goste
e gue seja facil para si.

Acumule varios periodos de ativi-
dade fisica didria (15m+15m ou
10mM+10m+10m).

Junte a familia, convide amigos
ou colegas de trabalho.

SINTO INSEGURANCA!

Faca atividades em grupo ou em
zonas com movimento.

E ABORRECIDO!

Faca atividades que gosta e com
quem gosta.

Andar a pé, correr, andar de bici-
cleta ou nadar podem ser ativi-
dades interessantes.

A atividade fisica ajuda a reduzir
peso. Natacdo, hidroginastica e
andar de bicicleta sao atividades
aconselhadas.

ESTA A CHOVER E FRIO!

Use roupa adequada as condicdes
climatéricas. Faca exercicio em
casa ou va a Piscina.

FICO DORIDON

Um ligeiro cansa¢co muscular apos

a atividade €& normal. Reduza-o
com exercicios de alongamentos.

SOUMUITO VELHO!

Nunca é tarde. A atividade fisica
traz mais qualidade de vida.

ESTOU CANSADO!

Fazer atividade fisica dar-lhe-a
mais energia.




SABIA QUE?

Um estilo de vida ativo esta
associado a maior capacidade
de trabalho fisico e mental, mais
entusiasmo para vida e sensacao
de bem estar, menos gastos com
salde, menor risco de doencas
cronico-degenerativas e mortali-
dade precoce.

e O Sedentarismo é o quarto
maior fator de mortalidade no
mundo:

6% das mortes sdo atribuidas ao seden-
tarismo. As principais causas sdo hiper-
tensdo (15%) e tabagismo (9%). Diabetes
também esta na quarta posicdo, com 6%.
Além disso, o sedentarismo é a principal
causa de até 25% dos casos de cdncer
de mama e cdlon, 27% de diabetes e
30% dos problemas no coragso.

Quem pratica exercicio tem menores
possibilidades de desenvolver doencas
coronarias, hipertensdo, infarte , cancro
de colon e de mama e depressdo.
Pessoas ativas também tém menos
possibilidades de fraturar o quadril ou as
vértebras em casos de queda. E, claro,
quem se exercita tem mais controle

sobre o seu proprio pPeso.

e Atividades fisicas ndo se
limitam aos desportos:

Para a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), atividade fisica € qualquer movi-
mento produzido pelos musculos e que
usem energia. Isso inclui desportos e
outras atividades como brincadeiras,
caminhadas, tarefas domésticas, jardi-
nagem, danca etc, etc.

e Exercicios moderados
também trazem beneficios a
saude

N&o precisa ser um super desportista.
Exercicios moderados como cami-

nhadas, danca, natacdo e atividades
domeésticas.

As recomendacdes sao rele-
vantes para todos os adultos
saudaveis

Atividades fisicas s6 ndo devem ser
praticadas se houver alguma recomen-
dacdo médica contraria. Segundo a
OMS, as dicas sdo para todos os indi-
viduos, incluindo quem tem doencas
cronicas ndo relacionadas a mobilidade,
como hipertensdo ou diabetes.

Fazer qualquer atividade é
melhor do que ser sedentario

Sim, a OMS insiste. Qualquer um, ndo
importa qual exercicio, € melhor do
que ficar em casa parado. Se vocé é
sedentdrio, porém, comece devagar e va
aumentando a quantidade de atividade
gradualmente. Gravidas e pessoas com
problemas cardiacos devem consultar
um médico antes de comecar a se exer-
citar.

Governos e comunidades
devem promover a pratica de
exercicio fisico

Exemplos seriam politicas para que
caminhadas, ciclismo e outras formas
de transporte ativo sejam acessiveis
e seguras para todos. Outro papel
do governo é estimular a pratica do

desporto nas escolas.

Cientistas ingleses avaliaram o estilo de
vida de 20 mil britdnicos com idades
entre 45 e 79 anos, nos anos de 1993
e 2006 e descobriram que aquelas
pessoas que se exercitavam periodi-
camente, comiam vegetais e frutas em
abundancia, ndo fumavam e consumiam
pouco dlcool viveram 14 anos a mais. Os
que ndo seguiram esse estilo de vida
mais sauddavel tiveram quatro vezes
mais probabilidades de morrer prematu-
ramente, principalmente por problemas

de coragcdo e cancro (KHAW et al, 2008)



ATIVIDADE F|'S|GA FM FN\/”UA! * Inclua na rotina didria da sua
. familia atividade fisica.
VOCE FAZ, 0 SEU FILHO IMITA!

Seja um modelo ativo para o seu
filho.

¢ Leve o seu filho até ao parque
e jogue com ele...

¢« Remova a TV do quarto e

Ele sera uma imagem aproximada o )
limite a duas horas por dia de

de si e da sua familia.

televisdo.
* Ajude o seufilho ater compor-
tamentos saudaveis. e Inscreva-o em  desportos
« Incentive-o a praticar uma organizados.
Zioara de atividade fisica por Faca da atividade fisica um

divertimento em familia.
e Encoraje o seu filho e no seu

aniversario Ofereca equipa_ ° Incentive-o a experimental’
mento desportivo. novas modalidades.

AVENTURAS EM FAMILIA

e Dé um passeio pela montanha ou parque;
* Explore pontos turisticos ao ar livre;

 Faca canoagem ou va a pesca;

FERIAS EM FAMILIA

e Planeie uma viagem ativa;
e Nade na praia ou na piscina;

e Ande de bicicleta na montanha
ou a beira-mar;

e Faca um trilho pedestre na
montanha e va acampat;

e Faca um passeio a pé pela
cidade;




PRESENTES ATIVOS
e« Dé um presente que incentive a atividade fisica

e Escolha brinquedos que requerem movimento, como uma
bola de basquetebol, uns éculos para a natacdo ou uma
bicicleta.

SEMPRE PRONTO PARA SE DIVERTIR

* No carro transporte sempre consigo uma bola,
uma corda, uns patins, as raquetes, etc.

* Ajude os outros enquanto se beneficia a si mesmo - fazer
trabalho voluntario em familia;

e Junte-se em familia e recolha lixo junto as margens do rio;

e Ajude os vizinhos a remover as folhas do jardim;

TRABALHO DOMESTICO/ TRABALHO FAMILIAR

* Incentive e responsabilize o seu filho nas tarefas de casa,
que podem ser bem divertidas;

* Incentive-o a: passear o cdo, lavar o carro, cortar
a relva e a podar;

CASA DIVERTIDA

e Defina um espaco no qual as criancas podem rolar, trepar,
saltar, dancar e cair. A garagem sem carros pode ser uma
area de atividade nos dias em que esta a chover ou frio.
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0 QUE DEVEM FAZER 0S PAIS PARA AJUDAR OS FILHOS QUE PRATICAM DESPORTO?

e« Estar presentes nas atividades onde eles participam (festivais,
provas/torneios, jogos,...).

e Encoraja-los a respeitarem as regras da modalidade e espirito
desportivo.

e Dar bons exemplos, através de um relacionamento amigavel com
os pais dos adversarios.

¢« Realcar sempre o fazer desporto e a alegria de participar.

¢ Elogiar o esforco realizado e progressos conseguidos.
 Aplaudir todos os bons tempos, jogadas ou atitude.

e Ajudar a conciliar as suas atividades escolares e desportivas.

« Apoiar e acompanhar a atividade, sem o pressionar e/ou introme-
ter-se.

e« Ter presente que se trata de uma atividade dos jovens e para os
jovens.

e Ter um comportamento respeitador e comedido perante vitérias e
derrotas e ajudar os filhos a assumirem semelhante atitude.

0 QUE NAO DEVEM FAZER?

e Forcar os filhos a participarem em qualquer atividade desportiva.
¢ Discutir com os professores, arbitros ou treinadores.

e Ajudar a criar expetativas exageradas sobre o futuro dos filhos
enguanto futuros praticantes desportivos.

e Proibir a pratica desportiva, como forma de castigo, em particular
face aos maus resultados escolares.




CENTRO DE MARCHA E CORRIDA
DE VALE DE CAMBRA

TELEFONE:256 420 516
EMAIL: DESPORTO@CM-VALEDECAMBRA.PT




GABINETE DE EDUCACAO
ALIMENTAR

Aposte na saude! Aconselhamento alimentar gratuito para toda a familia!

Marcacoes junto da nutricionista da Camara Municipal,

por telefone ou e-mail
256420510 /911801128 | educacaoalimentar@cm-valedecambra.pt







UNIAD EUROPELA

Funda Europeu de

Deservols

imenia Regionel

@

Vale de Cambra

Camara Municipal



