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COMO PARTE INTEGRANTE DO ACOMPANHAMENTO
NUTRICIONAL BE-FIT FAREMOS SEMPRE CHEGAR AOS
NOSSOS SOCIOS UM ACOMPANHAMENTO MENSAL
REPLETO DE DICAS DE ALIMENTACAO E NUTRICAO,
ESTUDOS CIENTIFICOS, RECEITAS E SUGESTOES PARA UMA

ALIMENTACAO MAIS SAUDAVEL.

ESPERO QUE SEJA DO SEU INTERESSE!
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O Peso do confinamento

em Portugal

06

Portugueses engordaram,
em média, 5 quilos apos o
inicio da pandemia

Um estudo realizado pela plataforma
Fixando apurou que, apds o primeiro ano
da pandemia, os portugueses engordaram
cerca de 5 quilos, em meédia, devido a
falta de exercicio e pelos maus habitos
alimentares.

Alice Nunes, diretora de Desenvolvimento
de Negodcio da Fixando, explica que o
confinamento mudou naturalmente o
dia-a-dia das pessoas. "Este aumento de
peso deve-se, maioritariamente, a
alteragcdo nos hdbitos alimentares, pois
30% afirma ter, durante o confinamento,
uma alimentacdo muito menos saudadvel

do que tinha numa altura pré pandemia”

Outro motivo que explica estes dados,
segundo a plataforma, é a diminui¢cao na
procura por nutricionistas. Segundo a
Fixando, a procura destes servigos
profissionais sofreu uma quebra de 191%,
qgquando comparado com o periodo
homodlogo em 2020.

O inquérito, realizado, entre os dias 18 e
24 de marcgo, também revela que 45% dos
inquiridos consideram que a pandemia é
a grande responsavel pelo aumento de
peso e que sé 17% dos portugueses
perderam peso neste periodo.

Andreia Oliveira
Nutricionista

Excesso de peso no mundo

1° Chile 74.2%
2° México 72,5%
32 EUA 71%

4° Portugal/Finlandia 67.6%

Fonte: OCDE/PUBLICO

Portugal esta em quarto lugar no
ranking que mede o excesso de
peso das populagdes. Este dado é
preocupante e obriga a
repensarmos comportamentos
individuais, bem como as atuais
politicas de saude,

O confinamento teve um enorme impacto nas rotinas diarias de exercicio e alimentacdo.

"As dificuldades financeiras que os portugueses estdo a
enfrentar fazem com que apenas 18% tenha capacidade
monetdria para recorrer @ um nutricionista, cuja consulta
custa em média 29 euros”, conclui a mesma responsavel.

Através do inquérito foi possivel perceber que a necessidade
de nos mantermos em casa teve impacto tanto na saude
mental quanto na fisica e a impossibilidade de fazer
exercicios também provocou consequéncias, 26% dos
inquiridos na amostra da Fixando indicaram que nao
praticaram qualquer exercicio fisico no periodo de pandemia,
apesar de reconhecerem que este é fundamental para a
saude.

Fonte: Jornal de Noticias, 2021



Inqueérito Nacional
de Saude

Segundo dados do ibtimo
inquérite, em 2019

EM PORTUGAL

4.6 Milhoes tém Excesso de Peso

1.5 Milhdes tém Obesidade

58.6% dos homens
49.39% das mulheres

Tém Excesso de Peso ou
Obesidade

o
84

65.6% das pessoas
com mais de 15 anos

Nao pratica atividade fisica

Dados revelados no inquérito Nacional de Saude

1 em cada 4 pessoas
passa mais de 8h, por dia, sentada/o

OBESIDADE INFANTIL
EM DADOS SOBRE MARCO/ABRIL 2020

35.4% dos pais afirmaram que os filhos
aumentaram de peso nos meses
do inicio da pandemia



O que posso [azer

para tek mais saide?

Segundo a Direcdao Geral de Saude séo
varios e conhecidos os fatores que podem
influenciar de alguma forma a saude de
pessoas e comunidades, usualmente
designados por determinantes da saude.

A Carta de Ottawa para Promogdo da Saude
de 1986 e os documentos subsequentes sobre
este tema, realgam a importéncia de pensar a
saude em todas as politicas, dos ambientes
saudaveis, dos estilos de vida saudavel e da
necessidade de orientagdao dos servigos de
saude para a prevengcao de doengas e
promocao da saude (OMS, 2017).

Fatores como:

O local de residéncia,

O meio ambiente envolvente,

O estilo de vida,

A genética,

A educacao,

O nivel socioeconémico ou a rede social de
apoio, sdo alguns dos determinantes

considerados.

Prevenir é fundamental para diminuir o risco de doenca.

Destes determinantes, importa destacar;

& Alimentacéo,
&7 Atividade fisica,
& Sono,

& Gestdo do stress,

J Tabagismo,

Que representam em Si uma importante
oportunidade de promogao da saude. A obtengao de
ganhos em saude pela adogcao de estilos de vida
saudavel surge como uma oportunidade de
influenciar positivamente a saude, sobretudo no que
respeita as doencas créonicas nao transmissiveis.

Cuidar da nossa saude é ter um papel ativo no que
nos acontece, € diminuir o risco, é termos a certeza
que estamos a contribuir ativamente para uma
melhor qualidade de vida.

A adocdo de um Estilo de Vida Saudavel deve ser vista
como uma oportunidade e um desafio da pessoa,
da familia e da comunidade, pela possibilidade de
ter uma atitude preventiva no que diz respeito a
saude.

Importa entdo promover o aumento da literacia em
salude, ter pessoas e comunidades ativas e
capacitadas, de modo a criar condigbes que
favorecam a tomada de decisdes criticas face as
nossas opgoes.

Fonte: Direcdo-Geral da Saude (dgs.pt)


https://www.dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/estilos-de-vida-saudavel.aspx

Receita: Frozen Yogurt de Morango

Ingredientes:

¢ 2 chavenas de morangos congelados
partidos

e 1 logurte magro de aroma de morango ou
iogurte grego ligeiro magro

e Extrato de baunilha ou stevia ou mel

(opcional)

Cobertura: Sugestdo de apresentacdo

4 Morangos partidos em cubos

Procedimento:

1. Retire, 5 minutos antes, os morangos do frio e reserve.

2. Numa liquidificadora triture os morangos congelados com os outros ingredientes até ficar com uma
consisténcia cremosa.

3. No final adicione os morangos reservados para a cobertura e envolva.

4. Leve ao frio ou sirva na hora.
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