


A estrutura deste documento
baseia-se quer no Programa
Nacional de Saude Infantil e
Juvenil, quer nas orientagbes para
0 combate a obesidade infantil, as
quais consistem, para além do
tratamento, na promog¢ao de
cuidados antecipatérios em termos
de alimentagao e atividade fisica
nos periodos mais criticos da
infancia e adolescéncia.

As recomendacdes apresentadas
servem de apoio e orientagao a
pratica das Equipas de Saude
Familiar, as quais exercem
diariamente um papel importante
no aconselhamento dos seus
utentes. Este aconselhamento deve
ser sequencial e adaptado as
caracteristicas de cada crianga/
adolescente e respectiva familia.
A eficacia das intervengdes breves
em aconselhamento alimentar tem
sido demonstrada por varios

Orientacoes

para profissionais de salde

INTERVENCOES BREVES EM
ACONSELHAMENTO ALIMENTAR

estudos, existindo hoje consenso e
evidéncia cientifica, nomeadamente:

* A promogéao da saude e a adogao
de habitos de vida saudaveis conduz
a ganhos em saude;

¢ O aconselhamento alimentar deve
ser sempre acompanhado de
recomendacgdes sobre atividade
fisica, tendo em conta as
especificidades do grupo etario;

e As intervencdes breves desenvolvi-
das pelos profissionais dos Cuidados
de Saude Primarios (designadamente
médicos e enfermeiros) sao
consideradas eficazes;

e As intervencdes breves (2 a 5
minutos) podem ser complementadas
por intervengdes intensivas (multiplas
sessoes de 30 ou mais minutos),
individuais ou em grupo, desenvolvi-
das por equipas multidisciplinares
(nutricionista/ dietista, especialista
em exercicio, psicélogo, etc.).

PROGRAMA de COMBATE

a‘obesidade infantil
na regido do Algarve



D
consulta

2-5 anos

consulta
16-18 anos

- [

e Regularidade e horario das refeigoes (5 a 6/ dia).
. . . .. . e Pequeno-almogo (tomar sempre antes de sair de casa).
® Regularidade e horario das refeicoes (5 a 7/ dia). e Ingestiio de agua ao longo do dia (0,5L a 1L).

. o
e Pequeno-almoco (tomar sempre antes de sair de casa). ¢ Qualidade do pao (fabrico tradicional e com pouco sal). w
e Ingestao de agua ao longo do dia (1,5L a 3L). oz : “« : » >
- ~ . s X w e Qualidade dos “cereais de pequeno-almo¢o” (pouco agucarados e sem
e Qualidade do péao (fabrico tradicional, mais escuro e com pouco sal). S chocolate ou mel) (@)
e Qualidade dos “cereais de pequeno-almogo” (pouco agucarados e sem (o) » u . . S
chocolate ou mel). = e Ingestao de sopa (no inicio do alnllogo e jantar). : o)
e Ingestio de sopa (no inicio do almogo e jantar). o ° Consu~mo de legumes e/ ou I)ortallgas (2° prato do almoco e jantar). g
e Consumo de legumes e/ ou hortaligas (2° prato do almogo e jantar). oz o ggeﬁtao de fru:a (2 I?e_GaSi dia). ) "
e Ingestao de fruta (3 a 5 pecas/ dia). o e Qualidade dos lacticinios (meio-gordo). )
e Qualidade dos lacticinios (meio-gordo). g e Frequéncia do consumo de peixe (igual ou superior ao da carne). (¢}
e Frequéncia do consumo de peixe (igual ou superior ao da carne). o] e Consumo de leguminosas (diariamente, na sopa ou no 2° prato) [o)
e Consumo de leguminosas (diariamente, na sopa ou no 2° prato). e Pequeno-almogo e merendas (composigao: fruta, pao/ cereais,
° quueno_—almogo e merendas (composicao: fruta, pao/ cereais, o leite/ equivalente).
leite/equivalente). e Almoco e jantar (composigao: sopa, 2° prato, fruta).
e Almoco e jantar (composicao: sopa, 2° prato, fruta).
e Consumo de gordura (pouca e de preferéncia azeite).
e Consumo de sal e de alimentos salgados (0 menos possivel). o
oz e Adicao de produtos no leite (agticar, mel, chocolate, farinha lactea: o menos (O)
® Consumo de gordura (pouca e de preferéncia azeite). 6 possivel). Z
® Consumo de sal e de alimentos salgados (o menos possivel). > e Ingestao de alimentos doces (bolachas, bolos, gelados, chocolates e E
o Adi(}éo~ de pro_dutos no leite (agucar, mel, chocolate: o menos possivel). = snacks: até uma vez por semana). 9
* Ingestdo de alimentos doces (bolachas, bolos, gelados, chocolates e - ¢ Ingestdo de bebidas agucaradas (até uma vez por semana; preferéncia pela oz
snacks até uma vez por semana). 7 agua ao almogo e jantar). r
* I’ngestao e bebldgs agucaradas (até uma vez por semana; preferéncia pela o e Ingestao de alimentos gordos (limitar fritos, salsichas, aperitivos, fast-food, =)
agua ao almocgo e jantar). 11T} etc.) ¢}
e Ingestio de alimentos gordos (limitar fritos, salsichas, aperitivos, fast-food, =, o . . (o)
etc.). (¢} e Ingestao de guloseimas (caramelos, chupa-chupas, gomas, pastilhas,
® Consumo de bebidas alcodlicas e/ ou estimulantes (evitar o mais possivel). O rebucados: limitar o mais possivel).
e Consciencializagado dos pais para a alimentagao saudavel da familia (dar o
exemplo). 9
e Ambiente das refeicées (comer devagar, a mesa, em familia e sem televisao). 8 e Variedade alimentar (oferecer diferentes texturas, paladares e cores). ~  Q
e Novas tecnologias/ ecris (evitar comer/ petiscar alimentos ao mesmo A * Ambiente das refeigdes (comer devagar, a8 mesa, em familia e sem televiséo). Q
tempo). < e Respeito da saciedade (nem forcar a comer, nem promover a repeticao). g
e Dias especiais ou de festa (admitir os alimentos habitualmente limitados). (o) e Rejeicao de alimentos (evitar dar alternativas e insistir de forma apelativa). =
e Publicidade (ter atitude critica). =) e Relagao com os alimentos (evitar usa-los como objetos de afeto/ O
° Al’mogo na Escola (preferir o refeitérioz. ) O recompensa/ castigo). o
* Rétulo das embalagens (prestar atengao aos valores de aglicar, gordura, sal ¢ e Dias especiais ou de festa (admitir os alimentos habitualmente limitados). e}
e calorias). » . _ 2 e Publicidade (limitar a exposi¢édo e promover atitude critica). ac
° BufeEes e maquinas de ve[\da aut(?r:natlca (preferir escolhas saudaveis). — e Compra de alimentos (listar apenas os necessarios/ saudaveis). 5
o L el do_grupo _(ter atltuqe critica). . = e Rétulo das embalagens (prestar atengido aos valores de agticar, gordura, sal O
e Papel dos pais (apoiar e continuar a promover comportamentos alimentares o

e calorias).

saudaveis). ¢ Alimentacado em Creche/Jardim de Infancia (conhecer e complementar).



)

A consulta / consulta
6-10 anos e c‘a 11-15 anos

e Regularidade e horario das refeigoes (5 a 7/ dia).

e Pequeno-almogo (tomar sempre antes de sair de casa).
e Ingestao de agua ao longo do dia (1L a 2L).

® Regularidade e horario das refei¢coes (5 a 7/ dia).

> - a S 3 (- ® Pequeno-almogo (tomar sempre antes de sair de casa).
° Qual!dade do pgo (fab'rlco tradicional, mais ?’scuro e com pouco sal). g ® Ingestado de agua ao longo do dia (1,5L a 2,5L). o
® Qualidade dos “cereais de pequeno-almogo” (pouco agucarados e sem o) ® Qualidade do p3o (fabrico tradicional, mais escuro e com pouco sal). s
chocolate ou mel). e Qualidade dos “cereais de pequeno-almogo” (pouco agucarados e sem >
e Ingestao de sopa (no inicio do almogo e jantar). (E) chocolate ou mel). (@)
° Consu~mo de legumes e/ ou hort_allg.as (2° prato do almoco e jantar). o e Ingestio de sopa (no inicio do almogo e jantar). b
¢ Ingestéo de fruta (2 a 3 pecas/ dia). o e Consumo de legumes e/ ou hortaligas (2° prato do almogo e jantar). (o)
e Qualidade dos lacticinios (meio-gordo). w e Ingestio de fruta (3 a 4 pegas/ dia). oz
e Frequéncia do consumo de peixe (igual ou superior ao da carne). =2 e Qualidade dos lacticinios (meio-gordo). a-
e Consumo de leguminosas (diariamente, na sopa ou no 2° prato). o e Frequéncia do consumo de peixe (igual ou superior ao da carne). =
* Pequeno-almogo e merendas (composicao: fruta, pao/ cereais, (@) e Consumo de leguminosas (diariamente, na sopa ou no 2° prato). ¢ ]
leite/equivalente). e Pequeno-almogo e merendas (composicao: fruta, pao/ cereais, leite/ [o)
e Almoco e jantar (composigao: sopa, 2° prato, fruta). equivalente).
e Almoco e jantar (composigao: sopa, 2° prato, fruta).
® Consumo de gordura (pouca e de preferéncia azeite). ~
® Consumo de sal e de alimentos §algados (o menos possivel). ) o~
® Adicéo de produtos no leite (agucar, mel, chocolate ou farinha lactea o O e Consumo de gordura (pouca e de preferéncia azeite) oc
menos possivel). 5 « Consumo de sal e de alimentos salgados (o menos possivel). 0
° Ir;gestao de alimentos d())ces (bolachas, bolos, gelados, chocolates e snacks = ¢ Adigio de produtos no leite (agucar, mel, chocolate: o0 menos possivel). >
até uma vez por semana). = : =
e Ingestao de Sebidas acucaradas (até uma vez por semana; preferéncia pela = * Ingestao c!e alimentos doces (bolachas, bolos, gelados, chocolates e o
ng aS ag P 7[2 P o< snacks até uma vez por semana). =
agua ao almogo e jantar). - . _ - L e Ingestio de bebidas agucaradas (até uma vez por semana; preferéncia pela {0
® Ingestao de alimentos gordos (limitar fritos, salsichas, aperitivos, fast-food, 8 agua ao almogo e jantar). oz
etc.). » . : e Ingestao de alimentos gordos (limitar fritos, salsichas, aperitivos, fast-food,
e Ingestao de gul.oselmas_(caram’elos, chupa-chupas, gomas, pastilhas, (@) etc.). 8
rebucados: limitar o mais possivel). ¢ Ingestio de guloseimas (caramelos, chupa-chupas, gomas, pastilhas, o
rebucgados: limitar o mais possivel).
® Consciencializagdo dos pais para a alimentagao saudavel da familia (dar o
exemplo).
® Variedade alimentar (oferecer diferentes texturas, paladares e cores). ¢y ¢ Ambiente das refeigdes (comer devagar, 4 mesa, em familia e sem televiséo).
° meler:teddas refecllgzes((comfer devagar, a mesa, em familia e sem tele\;lsao). 8 ¢ Novas tecnologias/ ecras (evitar comer/ petiscar alimentos ao mesmo 8
® Respeito da saciedade (nem forgar a comer, nem promover a repeti¢ao). tempo).
® Rejeigao de alimentos (evitar dar alternativas e insistir de forma apelativa). g e Dias especiais ou de festa (admitir os alimentos habitualmente limitados). 2
® Relagao com os alimentos (evitar usa-los como objetos de afeto/ — e Publicidade (ter atitude critica). a
recompensa/ castigo). = e Almogo na Escola (preferir o refeitério). =
° :\lovas)tecnologlasl ecras (evitar comer/ petiscar alimentos ao mesmo 8 e Rétulo das embalagens (prestar atengio aos valores de agticar, gordura, sal 8
€mpo). e calorias).
° Dias_e_speciai§ ou de festa (§d~mitir os alimento_s habitl{a.lmente limitados). 2 e Bufetes/ b)ares e maquinas de venda automatica (preferir escolhas 8
e Publicidade (limitar a exposicado e promover atitude critica). Is saudaveis). oz
e Compra de alimentos (listar apenas os necessarios/ saudaveis). e Influéncia do grupo (ter atitude critica) Ly
; - . c =)
° Rotulo_das embalagens (prestar atengao aos valores de agucar, gordura, sal o « Papel dos pais (apoiar e continuar a promover comportamentos alimentares
e calorias). saudaveis).

® Alimentagcao na Escola (conhecer e complementar).



