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Crianca Crianca
AF —_—, Saude

Adulto o Adulto
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. Sardinha LB, Andersen LB, Anderssen SA, Quiterio AL, Ornelas R, Froberg K,
Riddoch CJ, Ekelund U:. Diabetes Care 31:569-575, 2008
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Anderssen SA, Cooper AR, Riddoch C, Sardinha LB, Harro M, Brage S,
Andersen LB: Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 14:526-531, 2007
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J Andersen LB, Sardinha LB, Froberg K, Riddoch CJ, Page AS,

Anderssen SA: Int J Pediatr Obes 3 :58-66, 2008
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Programa
/| Pessoa 41

-

Desporto

Saude

Educacao

ORIENTACOES DA UNIAO EUROPEIA
PARA A ACTIVIDADE FiSICA Transporte

Paliticas Recomendadas para a Promocao da Sadde e do Bem-Estar

Ambiente

Pessoa
ldosa
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Recomendacéao 21 - Os Estados-membros da UE devem reunir, sintetizar e avaliar as
recomendacdes nacionais para a actividade fisica dirigidas a professores de Educacao
Fisica e aos outros intervenientes no desenvolvimento das criancas e dos adolescentes.

Recomendacao 22 - Numa segunda fase, os Estados-membros da UE podem conceber e
reforcar a formacdo dos professores de Educacéo Fisica atraves de conteudos orientados

para o desenvolvimento da saude, adequados a creches, a escolas primarias, a escolas do
2.° e do 3.° ciclos, e a escolas secundéarias.

Recomendacao 23 - Os cursos de formacéo dos professores de Educacéao Fisica, dos
profissionais da saude, dos gestores de desporto e lazer e dos meios de comunicacao
profissionais devem incluir informacéo relevante acerca dos beneficios da actividade fisica e
das estratégias para a sua introducao no dia-a-dia.

Recomendacéao 24 - Os curriculos das profissdes de saude na EU devem integrar temas
relacionados com a actividade fisica, com a promocéao da salude e com a medicina
desportiva.
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“School-based interventions show consistent
Improvements in knowledge and attitudes, behaviour
and, when tested, physical and clinical outcomes. There
IS strong evidence to show that schools should include

a diet and physical activity component in the

curriculum taught by trained teachers ; ensure parental
Involvement; provide a supportive environment; include a
food service with healthy choices; and offer a physical
activity programme. However there is lack of cost-
effectiveness research in this area.”
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/ Recomendacao de 90 Minutos
o Diarios de AF

Andersen LB, Harro M, Sardinha LB, Froberg K, Ekelund U,
. Brage S, Anderssen SA: Lancet 368:299-304, 2006
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Passsa Exercicio vs. Fast

4~ I Food...
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um Combate Desigual!

Actividade

70% VO,
40% VO,

Big Mac

Duracao Custo Eficiéncia
(min) (kcal) (kcal/min)
60 560 -9.3
30 186 -6.2
3 560 +187 !
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Sedentarismo vs. Exercicio

“Programa

essoa

—> Fenotipo Morbidogénico

muita gordura

adipocitos ectopica no figado,
grandes pancreas e musculo
o s - iDOCI reduzida gordura
Fendétipo Salutogénico  <— a0IpOGHOS £ #  ctopioa o figads,

pequenos A ¢
pancreas e musculo
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Todos temos de fazer...
DIETA







Como te deves alimentar
Como sao compostos os alimentos/refeicoes que ingers

Armeéte em detective dos teus aliment




Yalore: medios por 100 g por unidade {(443) %CDO0*

Walar Energético keal 960 193 10
kd 1917 805

Proteihaz i 58 2.4 ]

Hidratos de carbaono i 43,4 14,2 7

Doz guais:

Lelcares i 354 14,49 17

Lipichos g 29,2 12,3 18

Doz guais:

Saturaros 16,5 6,49 i

Fibraz alimertares g 44 1,8 7

Sidio g 0,093 0,034 2

Witarnina E g 1,5 [15%*] 06 [B%**]

Witarnina B 12 ey 0,15 [15%**] 0,06 [B%*)

CAlcio my 120 [15%**] 30 [6%**)

Fizforo g 133 [16%**) 55 [B%**)

DELICE CACAU- Ingredientes: Acucar, gorduras vegetais nédo hidrogenadas,
leite inteiro 10%, farinha de trigo (8,5%), ovos, x  arope de glucose-frutose, leite
desnatado em po6 (5%), cacau magro (3%), 6leo vegeta | n&o hidrogenado, cacau
(2%), soro lacteo, aromas, levedantes quimicos (car  bonato de amonio,
hidrogenocarbonato de sédio), sumo de limao, emulsi onantes (mono e
diglicéridos de acidos gordos, lecitina de soja), s oro de leite concentrado, sal.



Progranma
Pessoa
ACT Il America’s N°1
MicrowavePopcorn [T _.
SALTED oy

Pacote 100 g

395 Kcal

+ que 3 carcacas!!









Sopa

Bacalhau com todos
Azeit

Melancia

Big Mac

Batatas Fritas Médias
Coca Cola Média
Ketchup

Sundae Caramelo




SAUDAVEL APETITE MATINAL



Pequeno Almoco

Batota ao pequeno almoco paga-se caro
Mais tarde

Diminuic&o do rendimento intelectual e fisico;

Menor capacidade de concentracao e de vitalidade;
Aumento do numero de acidentes na aula de Ed. Fisica;
Aumento do impulso para a ingestao alimentar;
Aumento da propensao para comer alimentos doces,;

Podem ocorrer enjoos, suores e desmaios em casos
extremos.



Dietas de Reduzida
Densidade Energética
(“Volumetrics”)

« CONCEITO: “Nao é a quantidade de gordura mas a
densidade energética que determina a sobre-ingestao
calorica”

e As pessoas regulam a sua ingestao (“param de comer”)
por volume (“quantidade de comida”) e nao por %
gordura, macronutrientes (ou densidade energética)




Dietas de Reduzida
Densidade Energética

« Alimentos ricos em fibra e ricos em agua __ (e
normalmente pobres em gordura), sobretudo se inseridos

na preparacao dos alimentos, aumentam volume,
diminuem a densidade e diminuem a ingestao caldrica

e Pratos ricos em gordura podem ser adaptados para
reduzir a sua densidade energética




Fibra e peso corporal

‘ Fibra Alimentar

Efeitos
Intrinsecos

Efeitos
Hormonais

Efeitos
Coldnicos

Viscosidade intra-luminal Paladar T Mastigagéo Fermentacio de dcidos
l Densidade energética / gordos de cadeia reduzida
Taxa de esvaziamento T Saciedade Produgao de glucose hepatica
gastrico ¢ absorgao de Acidos gordos livres
macronutrientes \ /
l T Saciedade T Saciedade
Glicémia pés-prandial v 1 Sensibilidade 4 insulina
Apore energético
Hipoglicémia
pos-absortiva

t oxidagsio Lipidica

. . . l Secrecéo de insulina
Secre¢io de insulina . l Armazemento Gordura

‘ | Peso Corporal (Slavin, 2005)




A Iinfluéncia de Dietas com
diferentes densidades energéticas

No peso corporal

Energy Density

3
High Medium Low 7

g 2 ‘
Q [
E’ 1
O e dh e rapdibe” a7 sl
c
fo)
D
=

ey B S e e © T e B e e R s

-2 “

Days
*P<0.038, treatment effect.

Stubbs et al. Int J Obes Relat Metab Disord. 1998:22:980-7
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Envolvimento Social e Fisico
Factores Pessoais (Biolégicos e Psicologicos)

R

Aptidao . Eo . -
Cardiorrespiratéria Actividade Fisica Alimentacao )
l ++

OBESIDADE

+++
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Thdrana

essoa

| Cultura e Sociedade Normas e Valores Sociais

Pontos Criticos Primarios e Secundarios

Indastria e Governo Alimentos e Agricultura; Media; Governo;
i Saude Publica; Cuidados de Saude;
Lazer; Recreacgao; Transportes

Comunidade Factores Comportamentais

Escola Comunidade; Escola; Casa

Familia e Casa

[ Genética, Factores Psicossociais e Outros Pessoais |

[TT1

Actividade Fisica

Alimentacao

| Dispéndio Calérico )

Adolescente
e Crianca

 Consumo Cal6rico |

( Desequilibrio Energético )

4

Criancas e Adolescentes Obesos

« de Desanvelviments Currhcular
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5é’spo:;'id Escolar

Melhora o rendimento escolar em geral ;

Melhora os resultados
ao nivel da Matemdtica e do Inglés

Aumenta o nivel de concentragéo A Melhora o humor

Aumenta a capacidade de aprendizagem °

Reduz os comportamentos hiperactivo
por unidade de tempo

Melhora o controlo da agressividade

Melhera a toleréncia pelas regras e pelos outros

Melhora a auto-estima, e a autocenfianca

Melhora a auto-imagem
Reduz a ansiedade, o siress e a depresséo

Melhora a satde psicolégica

i ‘ - Aumenta a coesdo e cooperagdo
Aumenta a energia = , : Melhora as competéncias e a eficiéncia
j'a = 2
Desenvolve ossos e musculos sauddveis ‘ “ Contribui para a formacéo de valores e atitudes

Melhora a saude geral Contribui para o desenvolvimento da personalidade

Previne o excesso de peso e a obesidade e suas complicagdes



Frograma

85508

Ficheira  Editar Wer Favoritos Ferramentas  Ajuda
Gogie ss0adgioe min-edupy/|=| 48 Search 1 C-od| B0 suulmm-| = Check ' Autofill + & 4~ st - | Biconvertsr ~ B setecic
L 4 # PROGRAMA PESSOA Foo- E) - om0 - raginav O Feramentas

£= T
(5 Panceirsy Formagls
=y

JATE.
et SEPoRIVA ;:J#Di%
AL
\/- Insereve-te
i GRATIS

Prograra T

@ & Intemet | Mado Prategide: Desactivada £100% -

dgide

L EEREsh

R K

« de Desanvelviments Currhcular

@
W Oeiras o paesens dgide M o FCT

o Gernl de Inavagss
Marca o ritmo S 30 parda Ciéncia e a Tecnologia



Conclusao

Nunca é cedo ou tarde
para comecar....

... mas é sempre cedo
para desistir.

La Palice (1470-1525)



