Uma conversa
sobre peso

Um guia para desenvolver
habitos saudaveis

National Clinical
Programme for
Obesity


https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/healthy-ireland/
https://www.hse.ie/eng/about/who/cspd/ncps/obesity/
https://www.hse.ie/eng/

66

Geralmente ouvimos que controlar o peso

€ um simples caso de comer menos e se
movimentar mais. Na verdade, € mais complexo
do que isso.

Independentemente do seu peso, seguir uma
dieta saudavel e ter uma vida ativa terao um
impacto positivo na sua saude. ’ ’
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Secao 1: Sobre este guia

Se vocé precisa de ajuda para cuidar do seu peso e saude, este guia é para vocé. Nao se trata de
perder peso rapidamente, dietas milagrosas ou transformar vocé em um fanatico por exercicio.

Vocé pode usar este guia para:
» aprender mais sobre sua alimentacao diaria € atividades de rotina

» encontrar informacgdes Uteis que auxiliem na sua jornada em direcéo a habitos de vida
saudaveis

» definir seus proprios objetivos e planejar os desafios que vocé podera encontrar
» encontrar formas de monitorar como vocé esta se saindo.

Vocé pode usar este guia sozinho ou com um profissional da saude. O objetivo do guia é ajudar
voCcé a desenvolver habitos mais saudaveis que auxiliem no seu bem-estar e na sua salde. Perder
um pouco de peso pode trazer beneficios a salde. Seu peso ideal € aquele que vocé tem durante
os periodos mais saudaveis e felizes da vida. Se vocé tem 65 anos ou mais, perder peso pode
nao ser aconselhado em funcao do risco de uma fragilidade estrutural. Se vocé tem dulvidas sobre
Seu peso e saude, converse com seu médico.

As Diretrizes de Pratica Clinica para o Controle da Obesidade em Adultos na Irlanda descrevem
excelentes cuidados com a obesidade. Vocé pode acessa-las em asoi.info/guidelines. A Coalisdo
Ilandesa para Pessoas com Obesidade oferece ajuda mutua. Vocé consegue entrar em contato
no e-mail icpobesity@gmail.com, no Facebook em www.facebook.com/ICPObesity ou no Twitter
em @icpobesity.

O peso ideal € aquele
que vocé tem durante 0s
periodos mais saudaveis
e felizes da vida.
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O peso corporal é complicado

Secao 1 Sobre este guia

A salde n&o € determinada somente pelo seu peso corporal. Sobrepeso € um termo que indica
excesso de peso corporal. Quando o peso afeta a sua saude € chamado obesidade. A obesidade
é uma doenca cronica que exige cuidado e tratamento continuos. E necessaria uma avaliagdo
clinica para diagnosticar a obesidade e decidir qual o melhor plano de tratamento para vocé.

Se estiver inseguro ou preocupado, converse com seu medico ou profissional de saude.

Carregar peso extra pode aumentar o risco de:

» problemas cardiacos e derrames
» diabetes tipo 2

» alguns disturbios 6sseos e musculares (por ex., osteoartrite)

» alguns tipos de céancer (por ex., mama, ovario, prostata, figado, vesicula biliar, rim e cdolon)

Muitos fatores influenciam nosso peso corporal

Quanto
dinheiro
nos temos

Nosso nivel
de atividade

Como esta
nossa

salde mental

Onde
compramos
nossa
comida

0 que
pensamos
sobre nos A
mesmos quantidade de
alimentos que
comemos

As
oportunidades
que temos
para sermos
ativos

Historico
de peso

Perder 5 a 10% do seu peso corporal traz beneficios para a salde. Mas perder peso é complicado,
desafiador e dificil de manter. Pesquisas encontraram mais de 100 variaveis relacionadas ao peso
corporal. Algumas sao pessoais, enquanto outras sao influenciadas pela sociedade, cultura e

NosSso ambiente.



Secao 2: Principais passos para habitos
mais saudaveis

Existem cinco passos principais para controlar o peso e cuidar da saude.

Passo 5

Administrar seus
desafios e dificuldades

Encontre maneiras de lidar
com as dificuldades comuns,
ja que mudancgas na vida
raramente sao tranquilas.

Passo 4
Monitorar o seu

Passo 1
Compreender o que sao
habitos de saude

Saiba mais sobre bem-estar
mental, sono, boa alimentacéo,
ser ativo e tempo que
permanece sentado.

5
Principais

passos

progresso

Fique de olho no
Seu progresso.

Passo 2

Identificar
seus habitos
saudaveis

Pense sobre vocé, sua
comidae habitosde
atividade fisica.

Passo 3
Definir objetivos
e tracar
seu plano
Estabeleca o que

vocé pode fazer.




Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Compreender o que sao habitos de saude

Nesse passo, observamos areas das nossas vidas que podem nos ajudar a ser 0 mais saudavel
possivel qualquer que seja o peso. No passo 2, vocé pode pensar sobre 0s seus proprios habitos.
Vocé também pode decidir se gostaria de mudar algo. Mas, primeiro, &€ recomendavel se preocupar
com o seu bem-estar mental e niveis de estresse, bom sono, boa alimentacao, manter-se
fisicamente ativo e nao ficar sentado por muito tempo.

Sugerimos que volte a consultar esse passo sempre
que for preciso. Isso pode ajudar a refrescar o seu
conhecimento. Vocé pode aprender algo diferente
com cada nova experiéncia. O que vocé escolhe
para aperfeicoar mudara naturalmente com o tempo.

Tentar controlar
seu peso pode ser
dificil e estressante.

As pessoas podem se
cobrar, se elas acreditarem
Bem-estar mental gue menos comida
Varios fatores podem afetar nossa satde mental e mais atividade fisica
e bem-estar de uma maneira positiva ou negativa. Entre € a resposta simples.
eles estao experiéncias passadas, relacionamentos e
nossa saude de modo geral. Hoje em dia, muitas pessoas
tém vidas corridas, repletas de desafios e obstaculos no
dia a dia. O estresse faz parte de uma vida normal.

Tentar controlar seu peso pode ser dificil e estressante. As pessoas podem se cobrar, se elas
acreditarem que menos comida e mais atividade fisica é a resposta simples para seus problemas
de peso. Pensar dessa forma pode provocar pensamentos e sentimentos negativos sobre si
mesmo. Vocé pode nao ser realista com relagcdo ao que deve superar ou ao que VOcé espera
conquistar. Infelizmente, muitas pessoas também podem ser alvos de preconceito ou atitudes
negativas devido ao seu peso.

Na verdade, o estresse e 0 preconceito dificultam ainda mais o controle do peso. Quando vocé
se sente estressado e seu humor esta abalado, diminui a sua probabilidade de se cuidar € de
fazer escolhas mais saudaveis.

Também existe uma ligacao entre estresse e alimentacdo emocional. Nossa fome e os alimentos
que desejamos mudam com o estresse. Por exemplo, tendemos a desejar comidas menos
saudaveis. Quando estamos nos sentindo estressados, as mudangas nos horménios corporais
podem levar ao ganho de peso. Um horménio chamado cortisol esta envolvido nesse processo.

O estresse pode afetar muitas partes de nossas vidas, incluindo nossos relacionamentos,
nosso trabalho, nosso humor e nossos sentimentos. As vezes, ndo percebemos que estamos
estressados.

Alguns sintomas de estresse séo sentir-se preocupado ou ansioso, nao dormir bem, ter dor
muscular ou nas articulagdes, dor no peito, dor de estdmago, dores de cabega periddicas e
erupcdes na pele.



Uma palavra sobre o estigma do peso

Algumas pessoas tém crencas e atitudes
negativas em relacéo a individuos com
corpos maiores. As vezes, até mesmo as
pessoas com Corpos maiores podem ter
esses pensamentos negativos sobre si
proprias. O estigma do peso pode fazer
VOCé se sentir excluido ou sentir vergonha,
culpa ou discriminacao em diferentes
aspectos da sua vida. O estigma do peso
Nao é aceitavel, mas ainda existe. Aceite-se.
Cada pessoa ¢ diferente e merece
respeito, independentemente do seu corpo
ou tamanho. Diversos aspectos fazem
vOCé ser do jeito que é.

Aceite-se.
Cada pessoa é diferente Colocar-se em primeiro
€ merece respeito, lugar, tomar medidas para
independentemente do controlar o seu bem-estar

seu corpo ou tamanho. mental e os niveis de
Diversos aspectos fazem estresse trara beneficios
vocé ser do jeito que é. para a sua satde.

Algumas pequenas acdes podem ajudar vocé a cuidar da sua propria salde mental.

» Mantenha contato: conversar com amigos e familiares € bom para a nossa saude mental.
Amigos e familiares de confianga séo importantes, principalmente em momentos dificeis.
Vocé nao precisa enfrentar os problemas sozinho.

» Fale sobre o assunto: 0s problemas parecem menores quando sdo compartilhados com

0s outros. Eles nao precisam ser sempre resolvidos, o fato de apenas falar sobre eles fara
VOCE se sentir bem.

» Faca algo de que vocé goste: reserve algum tempo para fazer algo agradavel, principalmente
Se VOCé nao estiver se sentindo bem.

» Mantenha-se ativo: atividades simples, como caminhar todos os dias, terao um efeito
positivo no seu humor.

» Coma e durma bem: ter uma alimentacéo saudavel balanceada e um bom nivel de sono
ajudara vocé na forma de sentir e pensar.

» Beba menos alcool: para o irlandés que costuma beber, a diminuicdo no consumo de
alcool ajudara vocé a enfrentar os problemas e o estresse do dia a dia.

» Peca ajuda: pedir ajuda néo € uma fraqueza, mas um sinal de forca pessoal. Todos
precisam as vezes e nao ha nada de errado em pedir ajuda. Considere conversar com seu
médico ou profissional da saude.



Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Ha muitas informagdes em

www.yourmentalhealth.ie yourmentalhealthE

Se quiser informacdes sobre servicos nformation | Support | Services
de salide mental, ligue para Your Mental 1800 111 888
Health Information Line no nimero

1800 111 888.

A Samaritans tem um servico de escuta

SAMARITA NS | paraqualquer um que necessite. Ligue

gratuitamente para 116 123.

Sono

Uma boa noite de sono ajuda sua saude geral tanto quanto seu peso. Dormir pouco ou ter um
sono de baixa qualidade pode ocasionar ganho de peso. Mais especificamente, a gordura pode
se acumular na barriga.

Quando nao dormimos o suficiente, isso afeta os hormdnios que nos fazem sentir saciados e que
controlam a nossa fome. Isso pode causar alteragcdes no Nosso apetite. Pode aumentar nossa
probabilidade de comer mais e de comer petiscos e bebidas que ndo s&o saudaveis.

Abaixo estédo algumas dicas sobre sono para considerar.

» Rotina: deitar-se e acordar no mesmo horario todos os dias pode ajudar.

» Luz do dia: receber a luz do dia ajuda o seu relégio bioldgico e melhora o sono a noite.

» Telas: parar de olhar telas algumas horas antes de ir para a cama. A luz das telas (da
televisao, telefones celulares e tablets) pode prejudicar os hormoénios do sono durante a noite.

» Comida e exercicios a noite: ndo comer ou praticar exercicios tarde da noite pode auxiliar
no sono.

» Cafeina: ndo ingerir cafeina durante a noite também pode ajudar.

» Diminua seu consumo de alcool: suspender ou cortar o consumo de alcool pode melhorar
a qualidade do seu sono.

Ter uma boa noite de sono pode deixar vocé de bom humor no dia seguinte. Isso faz com que
seja mais facil seguir seus planos de alimentacao e lhe da mais energia para atingir seus objetivos
de atividade fisica.

E comum algumas
pessoas terem dificuldade
para dormir. Se dormir é

um problema para vocé,
converse com seu médico ou
profissional de saude.



http://www.yourmentalhealth.ie

Boa alimentacao

Os alimentos que vocé ingere fornecem uma série

de nutrientes. Entre eles estao vitaminas, minerais,
agua, gordura, carboidratos, fibras e proteinas.

Esses nutrientes sdo o combustivel para manter seu
corpo funcionando. Eles ajudam vocé a se desenvolver
e a recuperar 0 Seu Corpo.

As vezes parece que as dicas sobre alimentacéo saudavel estdo sempre mudando. Ficamos
confusos com as interminaveis novas modas de dietas e novidades sobre nutricao. Na verdade,
os conselhos sobre alimentagao saudavel nao mudaram muito ao longo dos anos.

Para obter todos os nutrientes que seu corpo precisa, coma alimentos variados de diferentes
grupos todos os dias. Comer os tipos certos de alimento na quantidade adequada ajudara
VOCE a se sentir bem agora e prevenira problemas de saude no futuro.

Alimentos saudaveis para a sua vida www.healthyireland.ie

A piramide alimentar

Desnecessario para
uma boa satde.
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Alimentos e bebidas ricos NAO No méximo uma
. todos ! ou duas vezes
em gordura, agucar e sal os dias por semana

Para adultos, adolescentes e criangas a partir de cinco anos

Em
quantidades’
bem
pequenas

Gorduras, pastas e 6leos

5 para
criangas entre
9e 12 anos
e adolescentes
de13a
18 anos

Leite, iogurte e queijo

Até 7* para

adolescentes

e adultos do

sexo masculino

entre 19 e
50 anos.

Cereais e paes
integrais, batata,
massa e arroz

Vegetais, saladas
e frutas

5-7
Porgoes
por dia

Ativo  Crianca Adolescente Adulto  Adulto Adolescente Adulto  Adulto
(5-12)  (13-18)  (19-50) (51+) (13-18)  (19-50) (51+)

N&o ha orientagdo para criangas inativas pois é essencial que todas as criangas sejam ativas.

Média de necessidade de calorias diarias de todos os alimentos e bebidas para adultos

ﬂ Ativo 2.000 kcal Inativo 1.800 kcal 'n‘ Ativo 2.500 kcal Inativo 2.000 kcal

Fonte: Ministério da Saude. Dezembro de 2016.



Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Guia de tamanho de porg¢oes

Carnes, aves e peixes Pasta com baixo teor Oleos

e vegetais, saladas e frutas /) Alargura e profundidade de gordura U= i @l G @i
Use um copo pléstico ) da palma da mao, sem os - As embalagens de porcao de 6leo por pessoa ao
descartavel de 200 ml para e profundidade, \ dedos e polegar, mostra encontradas em cafés TR Gl EmE ERER,
orientar no tamanho das para orientar no quanto vocé precisa podem orientar sobre
porcoes. tamanho das consumir por dia. a quantidade que vocé
porcoes. consome. Uma embalagem
é o suficiente para duas
fatias de pao.

Cereais, arroz e massa cozidos 0N Queijo
“IF//) Use dois polegares,
na largura

Beba pelo menos 8 xicaras Mexa-se! . . . o o

de liquid di Para manter um peso saudavel, os adultos precisam de pelo menos 30 minutos por dia de atividade de intensidade
e liquido por dia—o moderada em 5 dias por semana (ou 150 minutos por semana); as criancas precisam ser ativas em intensidade

melhor é agua moderada a vigorosa por pelo menos 60 minutos todos os dias.

Qual a quantidade?

Pode ser dificil calcular o quanto vocé precisa comer. Ainda mais se a sua alimentacéo varia muito,
se VOC& come muitos petiscos ou se Vocé nao prepara a sua propria comida. Mesmo quando
VOCE a prepara, saber a quantidade correta para comer nao é sempre facil. Observe o exemplo

da alimentacéo diaria de Michael, um funcionario de escritério de 52 anos de idade, na pagina 11.

Mais informacdes detalhadas sobre o0s alimentos que precisamos sao exibidas na pagina 44.

Vegetais, saladas e frutas

Muitos sabem que vegetais, saladas e frutas fazem bem para nés. Eles
tém nutrientes que protegem seu corpo contra doencas cardiacas
e cancer. Eles também tém fibras que ajudam o seu intestino.
Recomenda-se comer 5 a 7 porcdes por dia. Se parecer muito,
nao se preocupe. Aumentar a quantidade que vocé come em
uma ou duas porcdes por dia pode melhorar a sua saude.

Se vocé comer diversas frutas e vegetais coloridos, vocé tera
beneficios de diferentes nutrientes. Mas se vocé gosta de
apenas um ou dois tipos de fruta ou vegetal, seria bom vocé aumentar
a quantidade deles para atingir seus objetivos.

Cereais e pao integral, batata, massa e arroz

Estes sé&o os alimentos que fornecem o melhor combustivel para o seu corpo. Vocé ja deve
ter ouvido falar que pao integral e cereais matinais tém fibras que auxiliam seu intestino e
protegem contra problemas digestivos. Isso € verdade. Mas a quantidade que vocé precisa
depende de quanto ativo vocé é. Consulte a pagina 44 para obter mais informagdes.

Leite, iogurte e queijo

Leite, iogurte e queijo fornecem célcio para 0ssos e dentes saudaveis. Eles também fornecem
proteinas de boa qualidade para seu corpo se desenvolver e se recuperar. Vocé precisa um
pouco, mas nao muito todos os dias. Prefira leite e iogurte do que queijo. Se vocé consome
outros laticinios, como leite de soja e iogurtes, escolha os que possuem calcio adicionado.

Carne, aves, peixe, ovos, feijao, nozes e castanhas

Esses alimentos fornecem proteina para seu corpo se desenvolver e se recuperar. Eles também séo
a principal fonte de ferro para a saude do sangue. Feijao, lentilha e ovos séo boas fontes de proteina
e boas opgodes para os dias sem carne. Como a carne magra, aves e peixe também séo boas
fontes de proteina, s6 precisamos de um pouco desses alimentos para obter a proteina necessaria.
E melhor ndo consumir carnes processadas como salsicha, bacon e presunto todos os dias.
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Gorduras, 6leos e pastas

Gorduras, pastas e dleos oferecem gorduras essenciais ao seu Corpo, mas vocé so precisa
de quantidades bem pequenas. E melhor cozinhar com o minimo possivel de gordura ou dleo.
Medir fora da panela em vez de despejar diretamente pode ajudar.

Alimentos e bebidas ricos em gordura, acucar e sal

Este grupo de alimentos é composto por batatas fritas, pizza, salsicha, enroladinhos de salsicha,
comidas para levar, lanches com frios, biscoitos, chips, chocolate, doces, sorvete, bolos, muffins,
croissants e produtos de confeitaria. Nao € nenhuma novidade que a maioria desses alimentos
nao tém bons nutrientes encontrados em alimentos como vegetais e frutas. Embora eles estejam
difundidos na nossa vida atualmente, é melhor ndo os comer todos os dias.

Alcool

A relacao entre beber alcool e peso corporal € complicada. Se vocé bebe muito, isso afetara o seu
peso e a sua saude de modo geral. Para as mulheres, recomenda-se nao consumir mais do que
11 drinks padrao ao longo de uma semana, com pelo menos dois ou trés dias sem ingerir alcool.
Para os homens, a recomendagéo é nao mais do que 17 drinks padrao por semana. Recomenda-se
beber menos do que seis drinks padrao em uma s6 ocasiao. Quanto menos vocé bebe, menor

o risco de desenvolver problemas de salde devido ao alcool.

Para obter mais informacdes sobre como o alcool afeta a sua saude, acesse www.askaboutalcohol.ie

O que é um drink padrao?
1 drink padrdo contém 10 g de alcool puro

1 drink padrao = meio pint de = dose Unica de = b4 taca pequena
cerveja/stout/ale B destilado de vinho


http://www.askaboutalcohol.ie

Alimentos saudaveis para a sua vida

Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Piramide alimentar do
plano de refeicao diaria

Michael é um funcionario
administrativo de 52 anos
que estad acima do peso. Ele
precisa de 4 porcoes da faixa
de cereais e paes integrais,
batata, massa e arroz.
Quando comecar a perder
peso, ele poderia comer

5 porcoes e tentar perder
0,5 a 1 kg por semana.

Café da manha

200 ml de leite semidesnatado
ou desnatado no cereal e bebida

@ 2 biscoitos matinais integrais

(D

Lanche no meio da manha

200 ml de leite semidesnatado
ou desnatado

Uvas

Dica saudavel para o dia a dia
== Beba pelo menos 8 xicaras

de liquido por dia —
g o melhor é agua

f

- :
]

P

3

\por semana

Carne, aves, peixe,
ovos, feijao, nozes 2
e castanhas

.

Faixas da piramide alimentar

hi

Ith)
Herrelnynd

Alimentos e bebidas ricos em gordura, agtcar e sal
néo todos os dias — no maximo uma ou duas vezes

Em quantidades bem
pequenas

S

Numero de porgées por dia

Almoco

1 2ovos

@ logurte semidesnatado ou desnatado

@ 2 fatias finas de pao integral

@ Alface, pepino, tomate
@ Tangerinas

Lanche da tarde

@ Kiwis

Mexa-se!

Janta

100 g de salméao

1
@ 2 batatas médias
@ Brécolis

Lanche da noite
@ 2 fatias finas de torrada integral

@ Banana

~  Para manter um peso saudavel, os adultos precisam de pelo menos 30 minutos por dia de
atividade de intensidade moderada em 5 dias por semana ou 150 minutos por semana.

Para saber mais fatos sobre alimentos e dicas de alimenta¢do saudavel, acesse www.healthyireland.ie

Fonte: Ministério da Saude/Health Service Executive 2016.

Para obter mais
informacdes, acesse

e veja receitas, videos
e muito mais. Acesse

para obter mais
@ planos de refei¢coes
como o de Michael.
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Ser ativo

Os especialistas descrevem a atividade fisica como uma droga maravilhosa devido a seus
beneficios a saude. A atividade fisica periddica melhora o condicionamento e a forca fisica
e diminui o risco de doencas cardiacas, derrame, diabetes tipo 2 e alguns tipos de cancer.
Ela diminui a ansiedade e o estresse e melhora a sua saude mental e o humor.

Ela trabalha conjuntamente com um padrao alimentar mais saudavel, melhorando o sono
e controlando o estresse.

Ser ativo traz
beneficios para sua saude

mental e fisica independentemente

do tamanho do seu corpo. Pessoas
ativas de todos os biotipos e tamanhos
tém mais chance de viver mais do que

aquelas que nao sao regularmente

ativas fisicamente.

Intensidade da atividade fisica

A atividade fisica é qualquer movimento corporal e pode ser realizada em diferentes niveis de
esforco ou intensidade. O exercicio estruturado € um tipo de atividade fisica. A atividade fisica
também inclui outros tipos de movimento, como tarefas domésticas, jardinagem ou brincar com
os filhos. O esforgo necessario para uma atividade fisica varia de pessoa para pessoa e depende
do nivel de condicionamento.

» Baixa intensidade: ndo exige muita energia. Essas atividades incluem caminhadas casuais,
deslocamentos, levantar-se da cadeira e os movimentos enquanto esta no telefone.

» Intensidade moderada: ha um aumento do batimento cardiaco, vocé se sente aquecido
e pode transpirar um pouco. Vocé respira um pouco mais rapido, mas ainda consegue
conversar. O ritmo é confortavel. As atividades incluem caminhadas rapidas, ciclismo em
ritmo leve, realizar tarefas domésticas e ioga.

» Intensidade vigorosa: nesta atividade, seu coracdo bate muito mais rapido, vocé transpira
e respira intensamente. Vocé ndo consegue manter uma conversa. As atividades incluem
corrida, natacdo, musculacao, escavacao e praticar esportes como basquete e hurling.

TESTE DA CONVERSA
A regra geral é:
Se vocé esta realizando uma atividade de intensidade moderada, vocé consegue

falar, mas nao cantar
Se vocé esta realizando uma atividade de intensidade vigorosa, vocé precisara
pausar e respirar apos algumas palavras.
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Tipos de atividade

Existem diferentes tipos de atividade fisica, como aerdbica, fortalecimento muscular, flexibilidade
e equilibrio. Elas ttm um efeito positivo no corpo de diferentes maneiras. Misturar os tipos de
atividades tem um efeito melhor. Alguns exercicios pertencem a mais de um grupo. Por exemplo,
a ioga pode ser uma atividade aerdbica de intensidade moderada. Também pode melhorar

a flexibilidade, enquanto alguns movimentos podem ajudar no equilibrio.

\

Atividade aerdbica: chamada as vezes de “cardio”. Consiste em movimentar
grandes grupos musculares do corpo e exercitar o coracao e pulmaes.

Fortalecimento muscular: também conhecido como treino de forca
i ! e treino de resisténcia. As atividades incluem fazer exercicios com pesos,
usando o proprio peso do corpo ou faixas elasticas de resisténcia.

J
4 )

\_ J

Flexibilidade: melhora a amplitude de movimento das articulacdes.
Os exercicios de ioga e alongamento facilitam a realizacao de atividades
diarias que exigem mais flexibilidade.

Equilibrio: ajuda o seu modo de caminhar e previne quedas quando
parado ou em movimento. As atividades que melhoram o equilibrio sdo
variadas e podem incluir exercicios de teste, tais como apoiar-se em uma
s6 perna ou fazer atividades que fortalecem os musculos do core e pernas,
como ioga e Tai Chi Chuan.

Quanto de atividade fisica eu devo fazer?

A resposta a essa pergunta varia de pessoa para pessoa. Depende do seu nivel de atividade,
da sua saude e do que vocé é capaz de fazer. Trata-se de incluir a atividade fisica no seu dia
0 maximo possivel.

Qualquer quantidade de atividade fisica Ihe trara alguns beneficios a saide — um pouco

& melhor do que nada, e quanto mais melhor. Vocé pode aumentar a sua atividade fisica de
diferentes maneiras. Ela pode ser programada, por exemplo, uma aula de exercicio, ou nao
programada, por exemplo, uma caminhada que vocé decide fazer de Ultima hora.
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Existem orientacdes nacionais para atividade fisica. Sao elas:

Pelo menos 30 minutos
em 5 dias ou mais por semana

Vocé pode ampliar em blocos
de 10 minutos se quiser.

Todos os adultos

Pelo menos 30 minutos por dia de atividade de intensidade moderada em 5 dias por
semana (ou 150 minutos por semana). Inclua atividades de fortalecimento muscular
em pelo menos 2 dias por semana.

Adultos mais velhos (mais de 65 anos de idade)
Concentre-se na atividade aerdbica, fortalecimento muscular e equilibrio.

Adultos com deficiéncia

Seja 0 mais ativo que sua capacidade permitir. Tente seguir a orientacao para adultos
de 30 minutos de atividade de intensidade moderada 5 dias por semana.

Atividade fisica e peso

As orientagdes para perda de peso séo 60 a 75 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada pelo menos 5 dias por semana. As atividades incluem caminhadas rapidas, ciclismo
em ritmo leve, realizar tarefas domésticas e ioga.

Talvez vocé ja tenha ouvido falar que o treinamento intervalado de alta intensidade, também
conhecido como HIIT, é bom para perder peso. As pesquisas analisaram os beneficios do HIIT
e do exercicio de intensidade moderada. Os resultados encontrados foram semelhantes para
a perda de peso e beneficios a saude cardiaca. Isso significa que vocé deve escolher o tipo de
atividade de que gosta. A melhor atividade é aquela que vocé gosta de praticar.

Se vocé tem alguma preocupacao sobre ser ativo, peca orientacao

ﬂ Importante o -
ao seu médico ou fisioterapeuta.

Ser ativo com seguranca

Existem algumas questdes que vocé talvez queira considerar para garantir a pratica segura das
atividades. Nao importa qual atividade vocé esta realizando, € essencial usar roupas e calcados
confortaveis. Ao iniciar um novo habito de atividade fisica ou aumentar o que vocé ja esta fazendo,
comece lentamente e amplie a medida que se sentir capaz. Para ficar livre de lesoes, certifique-se
de se movimentar em um ritmo confortavel, pare quando sentir que ja fez o suficiente e
mantenha-se sempre dentro da zona em que vocé desfruta da experiéncia.
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Principais estagios em cada sessao de exercicio
2. Fase principal
Aumente lentamente

3. Desaquecimento

1. Aquecimento Torne a atividade mais

Comece com uma atividade a intensidade da atividade facil gradualmente para
leve para aquecer 0s musculos {de%ﬂueoer

- J

Se voceé tiver um problema de saude, pode haver outras consideracdes para ter em mente ao
praticar atividades fisicas. Vocé encontra mais informagdes sobre como ser ativo com artrite,
asma, diabetes e doenga cardiaca na Secao 4.

Se vocé apresentar os sintomas a seguir durante a atividade, pare e fale com seu médico ou enfermeiro.
» Dor no peito (angina).
Dor no braco, pescoco ou mandibula.
Batimentos cardiacos irregulares.
Tontura.

>

>

>

> Nausea.
» Cansaco extremo.
>

Dificuldade para respirar ou chiado no peito.

Busque a orientacéo de um profissional de saude se estiver preocupado com dores nas articulacoes,
com o risco de cair ou se tiver alguma outra questao relacionada ao aumento da atividade fisica.

Tempo sentado

Interrompa

longos periodos

Passe o sentado sempre
que possivel

minimo tempo
possivel sentado

No6s passamos muito tempo sentados assistindo a TV, trabalhando em uma mesa, dirigindo,
jogando games ou tocando instrumentos musicais € olhando nossos celulares. Isso substitui
nosso tempo de atividade fisica. Interrompa longos periodos sentado com pausas ativas.

Permanecer sentado por longos periodos todos os dias aumenta nosso risco de desenvolver
problemas cardiacos e diabetes tipo 2. Isso vale mesmo que vocé pratique bastante atividade
em outros momentos do dia.

Ficar muito tempo sentado também pode causar méa postura e dores no seu pescoco, nas costas
e quadril. Também desacelera 0 metabolismo, entao Nnosso corpo usa menos combustivel quando
esta descansando. Quando isso acontece, pode levar ao ganho de peso em algumas pessoas.

15



|dentificar seus habitos
de saude

Nos préximos passos, falaremos sobre comer bem e ser
mais ativo. Vocé pode usar passos semelhantes para cuidar
do seu bem-estar € sono ou para reduzir seu tempo sentado.

Refletir sobre nossos habitos de alimentacao e de atividade pode

nos ajudar a decidir sobre as mudancgas e como elas podem ocorrer. Ao nos distanciarmos de nés
mesmos, podemos Nos enxergar € enxergar N0sso comportamento mais claramente. Funciona
melhor qguando somos sinceros com NOS MesMos.

As perguntas nas paginas a seguir ajudarao vocé a refletir. Pode ser dificil pensar ou escrever
a nosso respeito sem julgamentos e de maneira justa. Em vez de usar “eu”, pode ser util usar
palavras como “ele” ou “ela”. Em outras palavras, analise suas atividades e comportamentos
como se fosse um estranho.

Talvez vocé n&o consiga responder a todas as perguntas e algumas podem nao ser relevantes
no seu caso. Mas sera possivel ter uma ideia dos motivos por tras dos seus habitos. Use as
informacdes do Passo 3 para definir seus objetivos e tragar seu plano.

Os fatores que influenciam o que comemos e como NOS Movimentamos mudam no decorrer da vida
e até mesmo de semana para semana. \Volte a verificar essas perguntas de tempos em tempos.

Vocé pode anotar qualquer ideia ou algo importante na secao de notas no verso deste guia.

Eu e os alimentos
As perguntas nestas paginas ajudardo vocé a refletir sobre como o alimento faz parte da sua vida.

Minha amiga estava numa onda saudavel
e comegou a escrever um diario sobre
alimentos. Ela queria que eu fizesse
0 mesmo. Parecia um trabalho enorme,
principalmente porque eu como
relativamente bem em termos de saude.
Mas apds uma semana registrando
minha ingestao de alimentos, aprendi
tanto sobre meus habitos de
alimentacgao!

Angela
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Escrever um diario de alimentos

Assim como responder a perguntas, mantenha um registro de todos os alimentos e bebidas
(incluindo alcool) que vocé ingere durante uma semana. Muitas pessoas descobrem muito sobre
si ao fazer isso. Use o guia na pagina 21 para ajudar a escrever um diario de alimentos. Tente
escrever o diario sem se julgar. Pense em si mesmo como uma mosca na parede, que observa
0 que esta acontecendo.

Comprar alimentos e planejar minhas refeicoes

O local onde compramos nossos alimentos e como planejamos ou nao nossas refeicoes podem
ter um grande efeito nos alimentos que comemos. Pense no seguinte:

1. Vocé tem horario fixo para as refeicdes ou varia conforme o dia? Vocé faz trés refeicdes
completas por dia ou come petiscos geralmente?

2. Vocé planeja suas refeicoes ou petiscos? Vocé sabe o que ira jantar amanha ou no dia
seguinte?

3. Quem decide quais alimentos entram na sua casa?

4, Quem compra os alimentos que vocé consome?

5. Com que frequéncia vocé compra alimentos? Vocé realiza uma “compra grande” ou vai
diversas vezes ao mercado toda semana? Vocé faz uma lista de compras?

6. Onde vocé compra seus alimentos/comida geralmente? Em um supermercado, mercadinho
do bairro, mercearia, refeitorio, lanchonete ou restaurante?

7. Vocé prioriza suas escolhas de alimentos ou cuida das necessidades dos outros antes?

17
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Preparar e comer refeicoes e petiscos

O modo como nossa comida é preparada (por nds mesmo ou outros) e o local onde comemos
podem ter um grande efeito sobre os alimentos que comemos. Pense no seguinte:

1. Vocé depende de outra pessoa para preparar sua comida ou vocé mesmo a prepara?

2. Vocé gosta de cozinhar?

3.  Vocé cozinha bem? Vocé se sente confiante para cozinhar uma carne ou ave crua,
descascar e picar vegetais ou seguir uma receita?

4. Vocé ja cozinhou desde o inicio usando ingredientes basicos?

5. Vocé se alimenta mais na sua propria casa ou em outros lugares?

6. Com que frequéncia a sua principal refeicao ¢ feita fora de casa?

7.  Sevocé estuda ou trabalha fora de casa: Vocé come no trabalho ou na faculdade?
Vocé tem tempo suficiente e um local especifico para comer la? Vocé leva comida para
o trabalho ou faculdade, ou vocé come em um refeitério ou compra em algum mercado?
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Tipos e quantidades de alimentos que vocé come
Preencher o diario de alimentos na pagina 21 ajudara vocé a aprender mais sobre isso.

1. Os alimentos que vocé consome dependem das escolhas ou habitos de outras pessoas?
De que forma?

2. Vocé come vegetais, saladas ou frutas? Se sim, quanto vocé come?

3. Pense na seguinte lista de alimentos: biscoitos, chips, chocolate, doces, sorvete, bolos, muffins,
croissants e produtos de confeitaria, bebidas alcodlicas. Eles estéo presentes na sua vida todos
os dias, todas as semanas ou com menos frequéncia? As vezes pode ser dificil calcular.

4, Com que frequéncia vocé come em restaurantes, cafés, lanchonetes ou busca comida®?
Diariamente”? Em dias alternados?

Vezes em que vocé se alimenta diferente do habitual

Pode haver situacdes no seu dia a dia em que vocé se alimenta de maneira diferente.
Pense no seguinte:

1. Vocé come enquanto esta cozinhando ou preparando comida?
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Vocé come em eventos sociais, celebracdes ou atividades do trabalho, ou quando esta com
a familia ouamigos?

Vocé come quando esta ansioso, cansado, entediado, estressado, bravo, irritado ou
deprimido?

Vocé petisca entre as refeicdes ou depois da janta?

Vocé come porque deseja certas comidas, vocé tem estimulo pela aparéncia ou cheiro de
determinados alimentos, ou por causa do delicioso sabor de certas comidas?

O que vocé descobriu sobre seus habitos alimentares?

Vamos analisar melhor seus habitos alimentares. Leia novamente suas respostas
acima, seu diario de alimentos e as informacdes nas paginas 8 a 11. Depois pense
nas perguntas a seguir.

1. O que estou fazendo corretamente?

2. O que nao esta dando muito certo para mim?
3. O que eu aprendi?

4. O que eu posso fazer de diferente no futuro?
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Atividade fisica e eu

As perguntas na proxima pagina ajudardo vocé a pensar sobre o nivel das suas atividades fisicas.
Veja suas atividades atuais e 0 que as influencia, tais como suas ideias e crencas sobre a sua
propria atividade e rede de apoio social.

Lembre-se que a atividade fisica é mais do que esportes apenas. Ao responder as perguntas,
pense em atividades como caminhar ou pedalar, tarefas domeésticas, correr e dancar.

Minha atividade fisica

1. O principio FITTE pode ser usado para avaliar nossa atividade fisica. As letras na palavra
FITTE representam frequéncia, intensidade, duracao, tipo e prazer (frequency, intensity,
time, type e enjoyment, em inglés). Cite algumas atividades em cada topico caso faca
varias atividades.

» Frequéncia: com que frequéncia pratico uma atividade?

» Intensidade: com que intensidade faco o exercicio? Leve, moderada ou vigorosa?

» Duragao: quanto tempo gasto fazendo a atividade? Quando pratico minha atividade?
Pela manha, no horario do almoco, a noite, nos finais de semana?

Podemos usar
o principio FITTE ao

elaborar o nosso plano
também!

> Tipo e prazer: quais atividades eu pratico e gosto?

2. Na ultima semana, qual foi o total de dias em que fiz 30 minutos ou mais de atividade fisica
suficiente para elevar minha frequéncia respiratéria”?

Se a sua resposta for
5 dias ou mais, vocé

esta proximo das orientacdes
nacionais para atividade
fisica.
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Nossas ideias e

Minhas ideias e crencas sobre crencas sobre nossa

minha atividade atividade exercem um
papel importante no fato

1. Eu pratico atividade fisica regulamente? de praticarmos ou nao

uma atividade.

2. Sinto-me confiante para aumentar minha atividade fisica se eu quiser fazer isso”?

3.  Sinto-me pronto para fazer mudancgas na minha atividade fisica?

4.  Quais séo as atividades fisicas de que gosto de praticar?

B Quando tenho mais probabilidade de colocar a atividade fisica no meu dia”?

0. Onde gosto de praticar atividade fisica — na academia, parque, praia, no bairro?

7. Existem atividades fisicas que estou disposto a experimentar?

8.  Como me sinto depois de praticar a atividade fisica?

23
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Ter uma boa rede

Minha rede de apoio social para atividade de apoio social pode
fisica nos ajudar a nos

mantermos ativos no
1. Pratico atividade fisica com meus amigos ou familiares? longo prazo.

2. Existe alguém que me incentiva ou ajuda com alguma das minhas responsabilidades de
modo que eu possa praticar atividade fisica regularmente?

Meus desafios em ser ativo

1. Quando acho dificil ser ativo, quais sao os fatores que contribuem para isso? Cite alguns aqui.

2. Sinto-me confiante de que posso fazer uma atividade fisica quando estou cansado,
ocupado, estressado ou de mau humor?

3. Coloco minha atividade em primeiro lugar ou depois das necessidades dos outros?

Todos ndés enfrentamos
desafios quando se trata de
ser ativo. Estar ciente dos

seus pode ajuda-lo a fazer
planos que permitam
supera-los.
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O que fagco para me ajudar a ser ativo

1. Monitoro a quantidade de atividade fisica que faco?

2. Encontro maneiras de solucionar o que me impede de ser ativo fisicamente?

3. O que eu poderia fazer para facilitar ser ativo?

4. Faco planos reserva para garantir minha atividade fisica?

5. Coloco lembretes em casa para ser ativo fisicamente?

6.  Faco algo para tornar minha atividade fisica mais prazerosa®?

25



fisica?

O que vocé descobriu sobre seus habitos de atividade

Vamos analisar melhor seus habitos de atividade fisica. Leia novamente suas respostas
e as informacdes nas paginas 12 a 15. Depois pense nas perguntas a seguir.

1. O que funciona bem para mim?

2. O que nao da muito certo para mim?

3. O que eu aprendi?

4. O que eu posso fazer de diferente no futuro?

~N

Para obter dicas e ajuda para ser mais ativo, acesse

Get .

Ireland |
Active ,/\:

Promoting Physical Activity in Ireland

www.getirelandactive.ie
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www.getirelandwalking.ie www.hse.ie

Leia a histéria de Mary

Conversar com a minha amiga
Lizzie sempre me deixa de bom
humor. Nos duas queriamos nos
manter em forma e decidimos
comecar juntas uma jornada, ou
melhor, uma caminhada. Eu sempre
odiei me exercitar em publico.

Eu me sentia muito insegura.

Agora eu n&o perco uma caminhada.
Eu adoro nossas conversas. Se eu
tentasse deixar de ir, a Lizzie me
ligava e me dava um discurso. Ela é
otima em me manter motivada.


http://www.getirelandactive.ie
http://www.getirelandwalking.ie
http://www.getirelandwalking.ie
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Definir objetivos e tracar seu plano

Para planejar, precisamos saber por onde comegcar. Ao responder as perguntas e ao diario
de alimentos no Passo 2, vocé ficara ciente da sua alimentacao atual e dos seus hébitos
de atividade fisica.

Apos refletir sobre esses habitos, vocé pode resolver fazer algumas mudancgas. Ao mudar
alguma parte das nossas vidas, o ideal € definir objetivos simples. Definir objetivos pode ser uma
excelente maneira de nos motivar.

Seus objetivos podem ser melhorar sua saude e bem-estar ou controlar seu peso.

As vezes, quando decidimos perder peso, podemos definir metas irrealistas para nés mesmos.
Isso pode nos entristecer quando elas ndo séo atingidas. Em vez de se concentrar em uma meta
de peso a ser atingida, o melhor é definir objetivos por algo que vocé fara. Pode ser uma fruta no
café da manha todos os dias ou caminhar até a loja em vez de dirigir.

Seja especifico nas metas que criar para si mesmo. Inclua detalhes como a data de inicio e quando
vOCé espera conclui-las. Quando as metas estiverem claras, vocé pode dizer se as atingiu ou n&o.
N&o importa quais séo elas, € importante ser realista.

Concentre-se mais
no ganho de saude

Converse com
seu médico se
tiver alguma
preocupacao.

do que na perda
de peso

A tabela a seguir mostra alguns exemplos de boas metas em comparacao com outras nao tao boas.

Aceitavel

%

Faco mais A partir da semana que A partir da semana gque vem, vou caminhar nas

caminhadas. vem, vou caminhar até quartas e sextas. Registrarei os dias no meu diario
o trabalho. do trabalho. Apds 10 semanas, verei como estou.

Vou comer Vou comer mais Vou comprar ervilhas e milho congelados e

mais vegetais. vegetais no jantar. comé-los no jantar nas tercas e quintas pelo menos.

Marcarei os dias que como o milho e a ervilha no
calendario da cozinha. Apds 10 semanas, verei
como estou.
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Aceitavel Melhor
'Y (1

Vou comecar A partir da semana que A partir da semana que vem, comecarei a trazer

a trazer meu vem, comecarei a trazer | meu proprio almoco, somente 2 dias a principio,
proprio almogo | meu proprio almogo, chegando a 5 dias por semana até o fim do ano.
em vez de usar | somente 2 dias a Tomarei sopa com p&o ou farei uma torrada.
o refeitorio. principio, chegando Vou levar um iogurte e uma fruta também.
a 5 dias por semana Manterei um registro no meu diario de trabalho
até o fim do ano. por 10 semanas e verei como estou.

Vou comegar a | Vou comegar a correr no | Vou comegar a correr no més que vem e chegarei
correr N0 més més que vem e chegarei | a 5 km até o fim do ano. Usarei um aplicativo no
que vem. a5 km até o fim do ano. | meu celular para acompanhar meu progresso.

Leia a histéria de John i Depois de um ano
Tenho rrlufit'a sorte Qo trabalho. Temps percebi que estava
um refeitorio maravilhoso com comidas

excelentes e muita variedade. Houve um engordando’’.
momento em que eu estava tomando o café
da manha, almocando e jantando ali — era
muito pratico e barato. Mas depois de um
ano percebi que estava engordando. Talvez
a comida fosse boa demais. Meu pai tem
diabetes e 0 sobrepeso me preocupava.

Tomei a decisao de tomar o café da manha
em casa, que era muito menor do que

0 do trabalho. Depois, comecei a trazer
meu proprio almogo alguns dias. Ainda
faco a minha janta aqui, mas meu peso
voltou praticamente ao que era antes.

Definir objetivos e tracar seu plano para alimentacao

Olhar novamente o seu diario de alimentos e as perguntas respondidas nas paginas 17 a 20 pode
ajudar vocé a se concentrar no que vocé gostaria de mudar.

Comprar alimentos e planejar minhas refeicoes

O modo como planejamos (ou ndo) nossas refeicdes e o local onde compramos Nossos alimentos
podem afetar bastante os alimentos que comemos. Quando planejamos, compramos e preparamos
os alimentos que comemos, eles tendem a ser mais saudaveis, porém nem sempre. Isso pode ser
um desafio se vocé tem uma vida corrida, ndo é um cozinheiro confiante, vive sozinho ou tem um
orcamento apertado.
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(¢ Decidi dar um Leia a histéria de Anne

basta e finalmente Nunca aprendi a cozinhar em casa ou nha
escola. Foi um sofrimento descobrir o que

comecar a aprender fazer para o jantar depois de um longo dia de
como cozinhar?’. trabalho. E dificil quando vocé esta cansado
e todos estao perguntando o que ha para
jantar. Entdo nés comiamos refeicdes prontas
ou praticamente prontas.

Nao faz sentido negar. Nos nos alimentavamos
muito mal como familia e estamos todos com
um peso maior do que deveriamos ter. Quando
as criangas comegaram a ir para a escola, eu
decidi dar um basta e finalmente comecar a
aprender como cozinhar.

Usei videos do YouTube para aprender a fazer
um molho bolonhesa basico, molho curry

e ensopado. Parecia mais caro no inicio, em
comparacao com as coisas praticas que eu
costumava comprar. Depois que aprendi o
basico, eu mudava as receitas aqui e ali para
deixa-las um pouco diferente. Ainda nao
temos uma janta caseira feita do zero todos
os dias, mas é melhor do que era.

Tomar um café da manha planejado todos os dias, além de outras duas refeicdes, como almoco,
janta ou lanche, faz com que seja mais facil obter todos os nutrientes que precisamos todos os
dias. Veja o dia de Michael na pagina 11.

Se vocé respondeu as perguntas na pagina 17, vocé esta ciente de como suas refeicdes e petiscos
sao planejados e como vocé compra alimentos. Existe algo que vocé gostaria de fazer de modo
diferente? O que vocé faria? Isso mudaria a sua maneira de comer?

Preparar e comer refeicoes e petiscos

O modo como preparamos nossas refeicoes e o local onde comemos também podem influenciar os
alimentos que ingerimos. Se vocé respondeu as perguntas na pagina 18, vocé sabera mais sobre
como suas refeicdes e petiscos sdo preparados € o local onde vocé consome seus alimentos. Apos
refletir sobre isso, vocé gostaria de fazer algo de modo diferente? O que vocé faria? Isso mudaria a
sua maneira de comer?

Tipos e quantidades de alimentos que vocé come

Muitos fatores influenciam os alimentos que comemos. Por exemplo, 0 que gostamos e nao
gostamos, as pessoas com guem moramos, se somos atarefados, o quanto gostamos de cozinhar
ou quanto dinheiro temos. Se vocé manteve um diario de alimentos, vocé sabera mais sobre isso
agora. Vocé gostaria de fazer algo de modo diferente”? O que vocé faria? Isso mudaria a sua maneira
de comer?
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Acesse www.safefood.net/weightolive para obter um
programa on-line de 12 semanas que inclui planos de refeicoes
semanais, receitas e ferramentas de acompanhamento para
ajudar vocé a ter uma alimentacao mais saudavel.

Leia a histéria de Luca

Estavamos conversando um dia no
trabalho sobre perder peso e alguém me
disse para medir o cereal do meu café da
manha. Descobri que eu estava comendo
trés vezes a porcéao recomendada. A tigela
que eu estava usando era muito grande.
Troquei para uma menor € agora eu Como
s6 metade daquela porcéo.

Vezes em que voceé se alimenta diferente do habitual

Olhando novamente as perguntas das paginas 19 e 20, existe alguma situacéo no seu dia a dia
em que vocé come diferente do habitual? Vocé gostaria de mudar isso?

““Descobri que eu buscava comida sempre que me
sentia estressada ou sensivel.”’

Leia a histéoria de Mishka

Descobri que eu buscava comida sempre
que estava estressada ou sensivel. Na
maioria das vezes eu hem estava com
fome. Entado comecei a tentar esperar
um minuto antes de buscar comida
nesses momentos. Eu nao dizia para
mim mesma que nao podia ceder ao
desegjo, eu so6 tinha que esperar. No final,
eu estava aguardando dois minutos, e
depois mais. Demorou um pouco, mas
W agora esté praticamente sob controle.
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Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Leia a histéria de Marta

Decidi colocar a pratica de exercicios como uma 14 gy =
prioridade. No inicio, eu ndo sabia como isso No INICIO, eu nao

funcionaria. Estou sempre muito ocupada com sabia se isso

o trabalho e as criancas. Acho que tomar essa daria certo. Estou
decis&o me forgou a repensar o meu dia. Eu "

queria muito que funcionasse. sempre muito

Vou ser sincera. Demorou um pouco para ocCu pada 7 .

conseguir me organizar. Ir para a academia as 7
da manha nunca funcionaria tendo que aprontar
as criangas para a escola. Eu nem gosto de treinar
na academia. No que eu estava pensando?

Duas vezes por semana eu fago aulas on-
line, as vezes ioga, as vezes Zumba, o que
eu estiver a fim de fazer no dia. Eu encontrei
aulas de 20 minutos, assim eu consigo fazer
enquanto a janta esta sendo preparada. No
final de semana, meu parceiro sai com as
Criangas para jogar € eu vou para o evento
de corrida local. Ter apoio € uma rotina
fazem uma grande diferenca.

“ Alguém me sugeriu

Leia a histéria de Ciaran

provar pequenas Eu sempre odiei vegetais desde crianca
quantidades de um e perdi o habito de comer fruta com o
passar dos anos. Quando a enfermeira
Vegetal e aumentar da clinica do meu médico me disse
grad ualmente” ) que frutas e vegetais ajudam a prevenir

0 cancer, eu sabia que eu tinha que
experimentar porque meu pai teve
cancer na minha idade.

Entéo eu comecei a comer uma banana
no café da manha todos os dias. Ou entao
uma laranja. Acho mais facil lembrar de
comer na primeira refeicao do dia. Para
me acostumar com o sabor dos vegetais,
alguém me sugeriu provar pequenas
quantidades de um vegetal e aumentar
gradualmente. Demorou um pouco, mas
agora eu consigo comer ervilhas, cenouras
e brocolis congelados. Eu ouso até mesmo
dizer que gosto de comé-los agora.
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Leia a histéria de Muhammad

Eu me inscrevi na academia porque achei que
pagar antecipadamente me incentivaria a ir.
Mas eu nao estava indo tanto quanto deveria
para valer a pena financeiramente, entao
desisti. Vi um cartaz de aulas individuais
de kickboxing e resolvi experimentar.

E um treino pesado, mas eu estou
adorando e indo com mais frequéncia
a cada semana, diferentemente do que
aconteceu com a academia.

Definir objetivos e tracar seu plano para atividade fisica

Use as respostas da secao Atividade fisica e eu nas paginas 22 a 25 para ajudar vocé
a definir objetivos e tracar seu plano.

Adote um ritmo que funcione para vocé. Dessa forma, seus objetivos serdo realistas e atingiveis
para vocé. Para comecgar com o pé direito, planeje o que acha que funciona bem para vocé.
Acrescente o que vocé decidiu que poderia fazer de forma diferente no futuro.

Suas metas podem incluir a pratica de atividades especificas. Ou podem incluir apenas o preparo
para a atividade. Por exemplo, obter informacdes, como o horario e local da atividade. Incluir metas
sobre 0 que ajuda vocé a ser ativo ajudara a manté-lo ativo no longo prazo. Vocé pode usar os
modelos na pagina 34 para definir seus objetivos.

Meus objetivos para ser (e permanecer) ativo

As pessoas costumam colocar atividades fisicas nas metas, mas esguecem outros objetivos
importantes que tornam a atividade possivel. Esses outros objetivos podem mostrar o progresso
em se tornar ativo.

Estes s&o alguns temas a considerar:

> preparar-se para a atividade: criar metas que envolvam marcar o horario da atividade,
obter o equipamento se necessario, deixar os ténis sob a mesa para fazer uma caminhada
na hora do almoco, etc.

» planejar para os desafios: pensar nos obstaculos que impedem que vocé seja ativo
e encontrar solugoes.

» fazer planos reserva: transformar o plano A em plano B e depois em plano C. Ao ter
planos reserva, vocé tem mais chances de se manter ativo. Alguns obstaculos comuns
a atividade fisica incluem o clima e a presséo do tempo.

» criar uma rede de apoio social: ter um bom suporte de outras pessoas pode fazer
uma grande diferenca. Por exemplo, alguém Ihe dar carona para o treino, cuidar dos filhos
enquanto vocé esta se exercitando, um amigo incentiva-lo ou ser seu parceiro de treino. Pense
nas maneiras que vocé pode melhorar a sua rede de apoio social. Vocé pode pedir ajuda
a alguém? Vocé pode pedir para amigos ou familiares participarem das atividades com vocé?



Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Planejar e definir meus objetivos de atividade fisica

Ao planejar a atividade, € bom analisar a frequéncia, intensidade, tempo e tipos de atividades que
planejamos fazer (os “principios FITTE”).

Mas, primeiro, temos alguns tépicos a considerar.
» Se vocé nao € ativo ha algum tempo, comece devagar € aumente a atividade lentamente.

» Escolha atividades da sua preferéncia, como jogos ativos com seus filhos, andar de
bicicleta ou caminhar para o trabalho, entrar na academia ou exercitar-se sozinho para
ter um “tempo so6 seu”.

> Seja gentil consigo mesmo e escute o seu corpo. As vezes, vocé precisa de um dia de
descanso quando tinha planejado fazer alguma atividade.

» Nao se culpe se vocé perder uma atividade. Vocé nao tem que fazer o dobro no dia
seguinte. Olhe o seu plano e veja se pode trocar um dia ativo por um dia de descanso.
Ou comece do zero no dia seguinte.

> Se vocé esta tendo dificuldade para seguir o plano, pergunte-se se esta tentando fazer
muito em pouco tempo. Sera que vocé deve mudar seu plano para torna-lo mais realista
para vocé? Ou quais Sao as peguenas coisas que vocé pode fazer para facilita-lo? Analise
Como VOcé esta se saindo.

Meus obijetivos para ser ativo s&o:
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Meus objetivos de atividade fisica séo:

Frequéncia Intensidade Hora

Com que Qual velocidade? Quando?
frequéncia? Qual nivel de Por quanto tempo?

esforco?

Tipo de atividade

Caminhar, andar de
bicicleta, praticar
um esporte, realizar
tarefas domésticas,
jardinagem?
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Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

Passo ]
| Monitorar o seu progresso

Quando mudamos algo em nossas vidas, a
autossupervisdo é uma boa ideia. Autossupervisionar

pode nos ajudar a ver o progresso € a detectar o que O acompanhamento

esta ajudando e o0 que esta atrapalhando. pode Ihe, mostrar
quando € um bom

Acompanhe seus habitos usando diarios, ferramentas momento para trocar

de acompanhamento ou aplicativos. Pode ser util em e experimentar algo

ajudar vocé a se conhecer melhor. Nao se trata de diferente.

acompanhar o sucesso ou fracasso, portanto tente

nao se julgar.

Leia a histéria de Sean

Comecei a fazer algumas mudancas no ano (¢ Comprei um rel(')gio que
passado. Eu iniciei a tentativa de emagrecer

um pouco depois de uma conversa com me informava quantos
meu médico. Estava tudo indo bem por passos eu havia dado
algum tempo. Perdi peso toda semana . .

por cerca de 8 semanas e depois parei. cada dia. Achei isso
Comecei a engordar novamente. Fiquei muito motivador” )

muito desanimado e desisti.

Resolvi tentar novamente este ano. Mantive
um pequeno diario ao lado da cama. Toda
noite eu escrevia a quantidade de fruta
que havia comido ou 0s chips e comidas
parecidas. Comprei um reldgio que me
informava quantos passos eu havia dado
cada dia. Achei isso muito motivador.
Assim como antes, a perda de peso
desacelerou apds algumas semanas,

mas eu vi que nao voltei a engordar.

Ainda acompanho a quantidade de
alimentos e 0 nimero de passos.

Meu médico disse que eu perdi peso
suficiente para melhorar minha salde

e que as frutas e vegetais extras e 0s
passos dados estao fazendo uma grande
diferenca também. Temos um histérico
de problemas cardiacos e derrames na
familia, entdo isso é importante para
mim. Dias felizes.
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Muitas pessoas se pesam para acompanhar seu progresso em termos de saude. Mas tente evitar
fazer do peso todo o seu enfoque ao pensar na sua saude. Sua salude é muito mais do que um
numero na balanga. Avaliar mudancgas que melhoram a saude, como a quantidade de frutas e
vegetais consumida na Ultima semana, quantas caminhadas vocé fez, quanto dormiu ou quanto
alcool ingeriu é igualmente importante.

Algumas pessoas acham que se pesar € Uutil para se manter no caminho certo. Isso acontece
provavelmente porque elas notam as mudancas no inicio. Mas se vocé acha que se pesar toda
semana fara vocé se sentir mal, isso pode nao ser recomendado.

Administrar seus desafios e dificuldades

No6s raramente fazemos mudancgas em nossas vidas e conseguimos manté-las sem idas

e vindas. N&o enxergue as dificuldades como fracasso. E normal recorrer aos habitos anteriores
de tempos em tempos. Esteja preparado e confiante para lidar com os desafios e as dificuldades
Isso é importante se quiser dar continuidade as mudangas positivas que fez.

Alguns desafios sdo inesperados, como uma lesdo ou uma mudanga repentina nas suas
circunstancias, mas outros s&o mais previsiveis, como o Natal ou mudanc¢as nos padrdes de
trabalho. Quando os desafios séo previsiveis, vocé pode se planejar antecipadamente. Quando
VOCé pensa nos seus desafios, 0 que vocé pode fazer para facilitar a situacao para vocé?

Quando ocorrer um problema, ndo se culpe. Em vez disso, pense em por que isso aconteceu.
Nao ignore. Volte as coisas simples que funcionaram para vocé antes.

Desafios comuns e motivos dos problemas.
» Mudanca na rotina, como sair de férias, trocar de trabalho, ter filhos.

» Vocé ou um membro da familia n&o se sentindo bem ou com um problema
de saude.

» Muito ocupado no trabalho ou tendo que trabalhar em turnos.

» Ter problemas financeiros ou outras preocupacoes e estresse.

» Perder o apoio de amigos ou familiares.

» Sentir-se culpado ou decepcionado por ter voltado a ganhar peso.
» Manter-se motivado.



Secao 2 Principais passos para habitos mais saudaveis

““Em vez de me sentir
culpada, eu me
perguntava por que
tinha saido errado e
como melhorar as
coisas da proxima vez”’.

Leia a histdria de Lianne

Eu era sempre aquela que fazia dieta
antes de casamentos e férias — e
depois voltava a engordar. Ainda
ganhava uns quilos a mais toda vez.

A Ultima vez que tentei perder peso foi
dois anos atras. Desta vez, em vez de
enlouquecer com isso, eu resolvi mudar
uma coisa por vez. Depois eu passava
para a proxima mudanca e a seguinte,
e assim por diante em semanas
alternadas.

A outra diferenca dessa vez foi a

minha mentalidade. Eu meio que me
analisava a cada semana para ver
COmMo eu estava me saindo. Eu percebia
quando algo n&o estava 100%, como
guando eu nao tomava café da manha
naguela semana ou s6 caminhava uma
vez. Em vez de me sentir culpada, eu
me perguntava por que tinha saido
errado e como melhorar as coisas da
proxima vez. Geralmente, era porque

eu estava muito ocupada no trabalho
Ou N&o estava dormindo o suficiente.

Eu acabei aprendendo a nao me sentir
envergonhada do meu padréo alimentar,
independentemente de como ele era.
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Secao 3: Vamos recapitular

Pode ser que vocé esteja usando este guia para desenvolver habitos mais saudaveis que o
ajudem a melhorar a sua salude e bem-estar ou controlar o seu peso. Seja qual for o motivo,
vamos relembrar os pontos principais deste guia.

O peso corporal é complicado. Sao muitos os fatores que podem
influencia-lo. Alguns deles podemos controlar, mas varios outros, nao.
Nao importa qual seja o peso, existem maneiras de cuidar da saude.

Os passos que podemos dar para ter habitos mais saudaveis incluem:

Passo 1
Compreender
0 que sao habitos
de salde

Passo 5 Passo 2

Administrar Identificar
seus desafios 5 seus habitos
e dificuldades Principais de saude

passos

Passo 4 Passo 3

Monitorar Definir objetivos
0 seu progresso e tragar seu
plano

Nossas vidas e circunstancias mudam constantemente. Consulte
as informacdes e 0s passos deste guia de tempos em tempos.
Dessa forma, voceé tirara o maximo proveito do guia € de seu
proprio empenho.

Ter habitos mais saudaveis
gera um impacto positivo
na sua saude.
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Secao 4 Informagdes adicionais

Secao 4: Informacoes adicionais

indice de massa corporal

O indice de massa corporal, ou IMC, é usado para classificar o tamanho corporal. Ele é obtido
analisando a altura e peso. Nosso peso é composto por muitos elementos, entre eles musculos,
gordura e 0ss0s. Se uma pessoa tem o IMC em uma faixa “saudavel”, isso refere-se apenas ao
tamanho do seu corpo. Nao significa que ela tenha uma boa saude. Dito isto, o IMC pode dar
uma boa nocao do tamanho do corpo da pessoa e identificar se ela tem possiveis riscos a saude
devido ao sobrepeso. As faixas de IMC séo levemente diferentes para diferentes origens étnicas.
Vocé pode verificar seu IMC em safefood.net/bmi-calculator.

e
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Atividade fisica e condicdes de saude

Atividade fisica e artrite

A atividade fisica pode ajudar a:
» diminuir a rigidez e dor.

» aumentar a flexibilidade.

» fortalecer os musculos ao redor das
articulacdes.

» aumentar a densidade 6ssea (reduzir
o risco de desenvolver osteoporose).

» melhorar o equilibrio, a postura e a
coordenagao.

ﬂ Importante

A crise de artrite € quando seus sintomas
pioram, Se vocé tiver uma crise, podera
continuar praticando atividades de

baixo impacto, como caminhada, mas é
melhor evitar atividades vigorosas nesse
momento. A medida que a crise diminuir,
aumente gradualmente sua atividade
fisica novamente.

Atividade fisica e asma

A atividade fisica regular pode ajudar
a evitar a limitacao das vias aéreas.

ﬂ Importante

Lembre-se, n4o comece uma atividade
se vocé acha que pode ter uma crise
de asma — espere até que ela esteja
sob controle.

Vocé pode controlar sua asma:

» tomando seu medicamento conforme
orientacao.

» levando seu spray de inalagdo com voce.

» sabendo e evitando os “gatilhos” da asma.

Entre os “gatilhos” comuns estao podlen,
grama cortada, pelos de animais, cloro
(produto quimico usado em piscinas),

infecgdes virais como gripe e atividade fisica.

Ser ativo com artrite

Uma combinacéo de exercicios de
flexibilidade, fortalecimento muscular
e condicionamento aerébico é o
ideal para quem tem artrite.

»

loga, Tai Chi Chuan ou Pilates sao
atividades indicadas para melhorar
sua flexibilidade.

Atividades que envolvem 0 uso de pesos
e faixas elasticas de resisténcia, subir
escadas e carregar compras fortalecerao
seus musculos. Vocé pode inclui-las no
seu plano de atividade duas a trés vezes
por semana.

Entre as atividades aerdbicas que nao
agridem as articulacoes estdo caminhar,
andar de bicicleta ou fazer hidroginastica.

Antes de comecar a se exercitar:

>

fale para seu treinador, equipe ou parceiro
de treino que vocé tem asma.

fale para eles onde vocé guarda seu spray
de inalagéo.

faga um leve aquecimento antes de se
exercitar e um desaquecimento ao final.

Ser ativo com asma

As atividades a seguir podem ser boas
opgdes para quem tem asma.

>

>

Natacao (se o cloro ndo for um gatilho para
vocé). O ar quente da piscina tem menos
probabilidade de disparar a sua asma.

loga, Tai Chi Chuan ou Pilates — que
envolvem relaxamento e respiracao
controlada.



Atividade fisica e diabetes

A atividade fisica pode ajudar voceé a:

» controlar os niveis de glicose (agucar)
no sangue.

diminuir a pressao arterial.
melhorar a circulagéo.

a Importante

Se 0 médico orientou vocé a verificar
periodicamente o0 seu nivel de glicose
no sangue, vocé deve verifica-lo
antes e depois do exercicio. Se

ele estiver normal ou baixo, vocé
deve comer alguns carboidratos. A
hipoglicemia (baixo nivel de glicose
no sangue) pode surgir varias

horas depois de uma sessao de
exercicio intenso se vocé estiver
tomando alguns tipos especificos de
medicamento para diabetes.

Secao 4 Informacgdes adicionais

Ser ativo com diabetes

>

Verifigue com seu médico se ele esta satisfeito que
vocé faga qualquer atividade que esteja planejando
e comece lentamente.

Beba mais apds uma sessao longa de exercicios,
principalmente se vocé toma remédios para
diabetes.

Conte para as pessoas com quem vocé pratica
exercicios (seu treinador ou colegas de treino) que
vocé tem diabetes, quais sao os sintomas quando
vocé tem baixo nivel de glicose no sangue e o que
ele deve fazer se vocé precisar de ajuda.

Use calcados adequados e verifique se ha bolhas
ou machucados nos pés antes e apos a atividade
fisica.

Pare o exercicio se vocé sentir tremor, ansiedade
Ou comecar a suar mais do que o normal.

Isso pode significar que o seu nivel de glicose

no sangue esta muito baixo (chamado de
hipoglicemia).

Atividade fisica e doenca cardiaca

A atividade fisica pode ajudar vocé a:
diminuir a pressao alta.

aumentar os niveis de colesterol bom
(HDL) e diminuir os niveis de colesterol
ruim (LDL).

» controlar o estresse.
» dormir melhor.

>
>

v

Pare e procure ajuda médica se
voceé tiver os sintomas a seguir.

Dor ou pressao no torax.
Palpitagdes no peito.

Tontura, vertigem ou sensacao
de desmaio.

Dor na mandibula, pescoco ou
braco.

Dificuldade de respirar.
Sentir-se doente ou excessivamente
cansado.

Suar com as maos frias.

Dor nas pernas que afeta o
movimento.

Tremor, fome e fraqueza.

Teve um ataque cardiaco?

Se voceé teve um ataque cardiaco, estar
ativo fisicamente pode ajudar vocé a se
recuperar mais rapidamente e a reduzir
seu risco de ter outro ataque cardiaco.

» Certifique-se de ter se recuperado completamente

e de ter concluido um programa de reabilitacao
cardiaca.

» Continue tomando a medicacéo conforme prescrito.

Se tiver sido prescrito um spray, sempre o leve
com Voce.

» Faca um aquecimento leve e um desaquecimento

antes e depois da atividade.

» Beba bastante agua, principalmente em dias

quentes.

» Tente caminhar em solo relativamente plano. Em

areas com terreno acidentado, caminhe mais
lentamente para ndo forgar muito o seu coragéo.

» Evite levantar pesos ou empurrar objetos pesados.
» Se estiver muito quente ou frio, evite fazer

atividade fisica porque isso pode afetar a
circulacao e respiracéo e causar dor no peito.

» Recomece de forma mais leve seu programa de

exercicios se ele foi interrompido por alguns dias.

» Nao comece uma atividade logo apos uma refeicéo.
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