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Nota Introdutéria

Em Portugal e no mundo atravessamos um inesperado desafio: a pandemia do novo coronavirus
(Covid-19). A colisédo desta pandemia com as doencas nao transmissiveis (DNTs), como as doencas
cardiovasculares, as doengas oncolégicas, a diabetes e a obesidade (um dos maiores fatores de risco
para estas doencas) veio agravar o quadro epidemioloégico das principais causas de morte em
Portugal e reforcar a necessidade emergente de planos de prevencdo das DNTs e igualmente para a
Obesidade, incluindo a Obesidade Infantil. -2

Na ultima década, o estudo COSI Portugal, integrado na Childhood Obesity Surveillance Initiative da
Organizagdo Mundial da Saude Europa, tem vindo a mostrar uma tendéncia invertida da prevaléncia
de obesidade e excesso de peso infantil (-8,3% entre 2008 e 2019). No entanto, ainda 1 em cada 3
criangas apresenta excesso de peso e 10,6%, obesidade infantil.®-5

Sabemos ainda que é comum encontrarmos obesidade infantil em familias que apresentam obesidade
e outras co-morbilidades associadas, mais de 60% das criancas obesas serdo adultos obesos,
reduzindo a média da idade do aparecimento das DNTs o que, por si sO, apresenta maior risco de
desenvolver complicacdes pela Covid-19 senda esta situagcéo particularmente preocupante entre as
criancas dos estratos socioeconémicos mais desfavoraveis.“ 68

Isolamento fisico, criangcas mais sedentarias e consumo alimentar menos saudavel.

Face o desconhecimento sobre o tratamento deste virus e facil transmissdo do mesmo, foram
introduzidas medidas pelo Governo, as quais conduziram, inevitavelmente, a altera¢gfes nas rotinas
diarias habituais. Estas restricBes incluiram o encerramento de escolas e creches e a implementacao
da telescola, obrigando as criangas a passar mais tempo em casa. Em Portugal, ndo esta prevista a
abertura das escolas até ao final do presente ano letivo, exceto para os Ultimos anos do ensino
secundéario e profissional. Estas altera¢des constituem possiveis desafios a prevencéo de obesidade,
uma vez que o encerramento das escolas pode exacerbar o risco de aumento de peso, semelhante
ao descrito em varios estudos no periodo das férias de verdo. @19 A préatica de atividade fisica
(esponténea e organizada), frequentemente realizada em espagos ao ar livre e na escola, nestas
idades, ficou condicionada, especialmente nas familias que habitam em zonas urbanas. E expectavel
gue os habitos sedentarios aumentem, em grande parte devido ao tempo despendido com aparelhos
eletrénicos, ndo sO pelas atividades lddicas, mas também pela propria adaptacdo do sistema
educativo.

O elevado tempo de ecréd tem sido associado ao desenvolvimento de excesso de peso e obesidade
em idade pediatrica, devido a um maior consumo de snacks durante esta atividade e pela prépria
exposi¢do ao marketing de produtos ricos em acucar, sal e gordura, bem como pelo aumento do
sedentarismo?. Adicionalmente, a alteracdo de rotinas de todos os membros da familia pode
conduzir a um maior stress e a alteragdes nos padrdes de sono, contribuindo para a preferéncia por
“alimentos de conforto”. Por outro lado, a compra de alimentos também se alterou, verificando-se uma
deslocacao menos frequente a supermercados, acompanhada por um maior volume de alimentos
adquiridos e optando por alimentos menos pereciveis, como enlatados e alimentos processados. Esta
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alteragdo nas rotinas e no padrao de compra pode contribuir para um aumento do aporte energético
alimentar por toda a familia, principalmente pelo consumo mais frequente de alimentos ricos em
gordura, acuUcar e sal.

Estas alteracdes no estilo de vida provocadas pela Covid-19 foram demonstradas num estudo
realizado em criangas com obesidade, em Italia®®. Durante a quarentena, foi observado um aumento
significativo do consumo de alimentos menos saudaveis (como batatas fritas e bebidas agucaradas),
diminuigéo da pratica de atividade fisica e aumento do tempo de ecra.®

Nas criancas com excesso de peso e obesidade, o isolamento é especialmente preocupante uma vez
gue o ambiente desfavoravel compromete a manutencgio de estilos de vida saudaveis.®

Para além da manutencdo das rotinas saudaveis pré-estabelecidas, a abordagem da obesidade

infantil apresenta ainda outros desafios, tal como o acesso aos servigos de salde.

Medidas de Prevencéo de Obesidade Infantil

Perante o panorama atual, é crucial a adocao de medidas inovadoras para prevenir o agravamento
da prevaléncia de obesidade infantil em Portugal. Devem ser maximizadas as oportunidades para
incorporar comportamentos saudaveis na rotina diéria, tais como as refeicdes e a préatica de atividade
fisica em familia, bem como outras atividades lidicas e criativas.

Algumas sugestdes nesse sentido para familias com criancas, compreendem:

e Organize asuaidaao supermercado elaborando uma lista de compras com o que necessita
para as suas refeicdes, dando prioridade a hortofruticolas evitando adquirir alimentos/snacks
com alto teor de agucar, sal e gordura;1416)

¢ Na cozinha, as criancas podem auxiliar na preparacéo das refei¢cdes, seguindo as normas de
higiene da DGS que incluem: a lavagem frequente das maos e das bancadas, o uso de
avental, usar um utensilio por alimento, ndo misturar alimentos crus e cozinhados e lavar
muito bem os vegetais e a fruta que deve ser consumida descascada;®419

e Mantenha horarios das suas refeicdes e tenha atencdo as porcdes que serve — manter a
mesma rotina alimentar que a crianca estd habituada em tempo escolar contribui para um
maior controlo do consumo alimentar ao longo do dia; 46

e + Fruta — Faga da Fruta a sobremesa de exceléncia e inclua-a nos pequenos almocos e
lanches. Seja criativo experimente adicionar canela/horteld e especiarias, utilize-a e sirva-a
em diferentes formas (espetadas, bolinhas,etc);*®

e + Horticolas & Leguminosas — Aproveite para recuperar o grao, o feijao e as ervilhas a sua
mesa e use a sopa ho inicio da refeicdo como uma forma fécil de aumentar o consumo de
horticolas nas criancas. A sopa para além de acrescentar valor nutricional & refei¢cdo ainda
regula o apetite;*510

e + Agua —incentive a crianca ao consumo de agua ao longo do dia e durante as refeicdes, e
evitar as bebidas acucaradas; 46

e Promova 1-2 momentos (30 a 60 min) de atividade fisica por dia. Dancar, realize jogos,
tutoriais online com exercicios ajustados a idade, s&o bons exemplo.1617
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