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NOTA INTRODUTORIA

O Concelho de Vila Franca de Xira, integrante do distrito de Lisboa, € constituido por seis
freguesias e unides de freguesias, em resultado do processo de reorganizagao administrativa
territorial autarquica. De acordo com os resultados da PORDATA, em 2019, a populagao
residente no concelho é de, aproximadamente, 141.780 mil habitantes.

Vila Franca de Xira mantém a tendéncia para uma longevidade na idade da sua populagao
residente. Porque ficar mais velho deve ser encarado de forma saudavel e ativa o0 municipio
aposta na promogao do bem-estar das pessoas e das suas familias. Foi neste sentido que
surgiu o Projeto Municipal “Ativ@mente”, um projeto financiado em 50% pelo Fundo Social
Europeu - PORLISBOA - e com um investimento financeiro de 50% da Camara Municipal de
Vila Franca de Xira, com um custo total elegivel de 412.391,42€. Vigorou, no municipio, entre
dezembro de 2018 e novembro de 2022, tendo sido fortemente influenciado pela pandemia
por covid-19, o que ditou a sua reprogramacéo. Direcionado para a populagédo com mais de
55 anos, visando integra-la em estratégias interventivas, em prol de uma adequada inclusao
social e promocao de uma participagao civica. Assim, visa promover o envelhecimento ativo e
saudavel, de forma a potenciar qualidade de vida da populacao idosa e combater a excluséo
e o isolamento social.

Por forma a fornecer orientacbes no sentido da adocdo de estilos de vida saudaveis,
desenvolveu-se o presente documento, integrado na agao “Guia do Sénior”. Este Guia Pratico
para Um Estilo de Vida Saudavel € um documento orientador para tod@s 0s municipes com
idade igual ou superior a 55 anos, que tem como objetivo promover a ado¢ao de estilos de vida
saudaveis através do incentivo a pratica de atividade fisica e a adogdo de uma alimentacao
saudavel. Pretende, portanto, ser uma ferramenta pratica, elucidativa e completa para que
toda a populacdo com mais de 55 anos possa tirar o melhor partido daquilo que o Municipio
de Vila Franca de Xira tem para oferecer.

Assim, este documento fomenta os pilares basilares do projeto “Ativamente”: a promog¢ao do
envelhecimento ativo e saudavel e melhoria da qualidade de vida de todos os seus municipes.
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INTRODUCAO

Um estilo de vida caracterizado pelo sedentarismo e por habitos alimentares incorretos, de
acordo com a Organizagdo Mundial de Saude, € uma das principais causas de mortalidade
a nivel mundial. Isto deve-se ao facto de estes fatores contribuirem para o desenvolvimento
das doencgas cronicas, nomeadamente, doengas cardiovasculares, Diabetes, doencas
respiratérias e cancro, com um peso crescente na saude nacional e mundial.

Globalmente, mais de um quarto dos adultos ndo praticam atividade fisica suficiente, sendo
o sedentarismo mais prevalente nas mulheres, nas pessoas idosas, nas pessoas com niveis
socioecondmicos mais baixos e nas pessoas com incapacidades relacionadas com a saude.
Ja os maus habitos alimentares representam um dos principais fatores de risco que mais
contribuem para o total de anos de vida saudavel perdidos pela populagao portuguesa.

Considerando a pratica de atividade fisica e a adogdo de uma alimentagcdo adequada
pilares fundamentais de um estilo de vida saudavel, neste guia podera encontrar varias
recomendacdes que o ajudarao a ser mais ativo fisicamente e a tornar a sua alimentagcdo mais
saudavel. Independentemente da sua condigao de saude, espera-se que, neste documento,
qualquer pessoa possa encontrar ferramentas que lhe permitam ser fisicamente ativo, dentro
das suas limitacdes, dispondo ainda de um conjunto de conselhos que promovem um estilo de
vida saudavel, através da pratica de uma alimentagao equilibrada, variada e completa.

Lembre-se que nunca é tarde de mais para comecar a apostar na sua saude e todos os
passos sao importantes!
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CAPITULO |

0S BENEFICIOS DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

| - OS BENEFICIOS DE UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Uma alimentagao equilibrada é fundamental para manter um bom estado de saude. Os habitos
alimentares inadequados sdo um dos principais fatores de risco para o desenvolvimento
dos principais problemas de saude que afetam os portugueses, nomeadamente doencgas
cardiovasculares, Diabetes tipo 2, doengas osteoarticulares e alguns tipos de cancro.

A manutencdo de um peso saudavel esta também intimamente relacionada com um risco
reduzido de desenvolver doencas crénicas, e € promovida através da adocao de estilos de
vida saudaveis (alimentagéo equilibrada e pratica de atividade fisica). Optar por um padrao
alimentar equilibrado desde cedo é muito importante para prevenir o desenvolvimento de
doencas crénicas mais tarde, promover um envelhecimento saudavel e assim potenciar o
bem-estar e a qualidade de vida.

I.I REGRAS GERAIS PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

- Realize as suas refeicbes num ambiente calmo, procurando diversificar a sua alimentacao;
- Coma devagar e mastigue muito bem os alimentos;
- Comece o seu dia com um pequeno-almogo completo e equilibrado;

- Procure fazer 3 refeigdes principais (pequeno-almogo, almogo e jantar), intercaladas com 2
ou 3 refeigbes intermédias, evitando estar longos periodos sem comer;

- Beba pelo menos 8 copos de agua por dia;

- Inclua uma fonte de proteina em todas as refeigdes, de modo a promover a manutengao da
sua massa muscular (pescado, carne, ovo, lacticinios ou leguminosas);

- Privilegie o consumo de cereais integrais, horticolas, fruta, leguminosas, lacticinios magros,
frutos oleaginosos. O baixo consumo destes alimentos aumenta o risco de desenvolver as

principais doengas cronicas que afetam os portugueses;

- Este risco também é aumentado pelo elevado consumo de alimentos ricos em gordura,
acucar e sal, pelo que o seu consumo deve ser evitado;

- Procure seguir as orientagdes da Roda dos Alimentos.
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I.Il A RODA DOS ALIMENTOS

A Roda dos Alimentos (Figura 1) € um guia pratico e facil para orientar as escolhas alimentares.
E constituida por 7 grupos de alimentos, onde as secgdes maiores incluem os alimentos que
se devem consumir em maiores quantidades, ao longo do dia, e pelo grupo da agua localizado
no centro. Cada grupo inclui as por¢des diarias recomendadas, onde os numeros mais baixos
remetem para criangas e 0s mais altos para homens ativos e rapazes adolescentes. Arestante
populagéo deve guiar-se pelos numeros intermedios.

Figura 1- Roda dos Alimentos (Fonte: Programa Nacional para a Promogéo da Alimentagao Saudavel)

O que é uma porgao?

- Cereais e tubérculos (4-11 porcdes): 1 pao (50g); 1 fatia fina de broa (70g), 5 colheres de
sopa de flocos ou cereais (35g), 2 batatas pequenas (125g), 2 colheres de sopa de massa ou
arroz em cru (35g) ou 4 colheres de sopa cozinhados (110g);

- Horticolas (3-5 porgdes): 2 chavenas de horticolas crus (180g) ou 1 chavena de horticolas
cozinhados (140g9);

- Fruta (3-5 porgdes): 1 fruta média (1609);

- Leite e Derivados (2-3 porcdes): 1 copo de leite (250ml), 1 iogurte liquido ou sélido (200g),
2 fatias finas de queijo (40g), 1 queijo fresco (50g), ¥z requeijao (100g);

- Carne, pescado e ovos (1,5-4,5 porgdes): 30g de carne ou pescado crus ou 25g cozinhados,
1 ovo médio (559);

- Leguminosas (1-2 porgdes): 1 colher de sopa de leguminosas secas em cru (25g), 3
colheres de sopa de leguminosas frescas em cru (80g), 3 colheres de sopa de leguminosas
cozinhadas (80g);

- Gorduras (1-3 porcoes): 1 colher de sopa de azeite ou 6leo vegetal (10g), 1 colher de
sobremesa de manteiga ou margarina (159).

P.10 Guia para um estilo de vida saudavel
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1.1l AIMPORTANCIA DA AGUA

O nosso organismo depende de agua para que funcione corretamente: € o seu componente
mais importante. No envelhecimento é frequente verificar-se uma diminuicdo da percecao
de sede e um aumento da eliminagdo de agua (por infecbes ou toma de farmacos), que
promovem a desidratagdo. A ingestdo insuficiente de agua pode originar dificuldades de
memorizagao e concentragdo, alteragdes no funcionamento do sistema renal (aumentando a
propensao para infegdes urinarias, calculos e insuficiéncia renal), dificuldades na cicatrizagao
ou ainda um risco aumentado de quedas e fraturas. Alguns indicios de que pode nao estar
a beber agua suficiente sdo a urina com cor e cheiro intensos (Figura 2), dores de cabeca,
cansaco ou irritabilidade.

—_—

— Hidratado

Moderadamente
Desidratado

Provavelmente

0o N OO OO A N
1

Figura 2- Indicador do estado de hidratagdo de acordo com a cor da urina

Recomenda-se a ingestao de, pelo menos, 2L de agua por dia. Para que consiga atingir esta
meta e manter um adequado estado de hidratagao deve:

- Beber dgua em pequenas quantidades, ao longo do dia, ainda que nao sinta sede;

- Ter atengao aos dias de maior calor, a pratica de atividade fisica e a casos de febre, voémitos
ou diarreia. Nestas situacdes, a ingestao de agua deve ser refor¢cada!

- Colocar uma garrafa de agua na sua mesa de cabeceira. Sera mais facil de se lembrar de
beber agua ao acordar e ao deitar;

- Aromatizar a sua agua: adicione rodelas de liméo, laranja, pepino, sementes de roma, pau
de canela, baunilha, gengibre ou folhas de horteld para Ihe conferir mais sabor;

- Ingerir infusdes de ervas sem adi¢ao de agucar;

- Iniciar as refeigdes com uma sopa de legumes: para além de ser constituida por cerca de
90% de agua, é ainda uma importante fonte de diversas vitaminas e minerais;
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- Privilegiar estufados, caldeiradas, jardineiras ou ensopados como métodos de confegao, por
utilizarem maiores quantidades de agua;

- Ingerir regularmente alimentos ricos em agua (leite, bebidas vegetais, hortofruticolas);
- Utilizar espessantes ou aguas gelificadas em caso de dificuldade na degluticao de liquidos;

- Evitar a ingest&o de bebidas alcodlicas que aumentam o risco de desidratacéo.

I.IV FRUTA E HORTICOLAS

Os hortofruticolas, para além de baixos em calorias, sdo fontes de vitaminas € minerais com
variadas fungdes no nosso organismo, indispensaveis ao seu bom funcionamento. O seu
consumo adequado contribui paraadiminuicao dorisco de Diabetes, doencgas cardiovasculares,
alguns tipos de cancro, ajudando ainda a manter um peso saudavel. A Organizagdo Mundial
de Saude recomenda o consumo diario de, pelo menos, 400g de hortofruticolas. Como atingir
este objetivo?

- Inicie as suas refeigbes principais com uma sopa de legumes;

- Opte por fruta e horticolas da época, que nado s6 sao mais baratos como o sabor € mais
apelativo e os nutrientes estdo mais disponiveis;

- Varie os métodos de confegao dos horticolas: pode coza em agua ou a vapor, estufe, asse
no forno, grelhe, salteie com 1 fio de azeite ou consuma em cru;

- Varie as cores das frutas e horticolas: cores diferentes fornecem nutrientes diferentes e mais
beneficios para a saude;

- Ingira 3 pecas de fruta fresca por dia, de preferéncia, com a casca,;
- Evite consumir fruta em calda uma vez que esta apresenta acucar adicionado;

- As frutas secas (ameixas, tAmaras, uvas ou figos secos) e desidratadas apresentam um teor
de agucar muito superior a fruta fresca, pelo que ndo devem ser consumidas regularmente.

.V O PAPEL DAS LEGUMINOSAS

As leguminosas s&o um grupo de alimentos de origem vegetal no qual se incluem os varios
tipos de feijao, o grao-de-bico, as ervilhas, as lentilhas, as favas e os tremogos. Sdo boas fontes
de fibra alimentar que contribui para uma maior sensac¢ao de saciedade, para a regulacao
dos niveis de agucar e colesterol sanguineos e para a regulagdo da motilidade intestinal.
Este grupo de alimentos destaca-se ainda pela sua composi¢cao em proteinas vegetais e em
vitaminas e minerais, incluindo fésforo, potassio, ferro, zinco e acido félico. A sua riqueza
nutricional faz com as leguminosas contribuam para a reducao do risco de desenvolvimento
de doencas cardiovasculares, Diabetes, e certos tipos de cancro, devendo, por isso, ser
incluidas diariamente na sua alimentagao. Como aumentar o seu consumo?

P.12 Guia para um estilo de vida saudavel
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- Substitua a batata da sopa por uma leguminosa;

- Ao serem uma fonte de proteina, podem substituir a carne ou o peixe nas suas refeigcdes;

- Utilize as leguminosas para substituir o arroz, a massa ou a batata do prato;

- Prefira as leguminosas secas ou frescas as de conserva. Deve demolha-las durante algumas

horas e descartar a agua de demolha antes de cozer. Se optar pelas versées em conserva,
deve escorrer a agua da embalagem e passar por agua, de modo a retirar o excesso de sal.

I.VI CEREAIS INTEGRAIS

Os cereais integram o maior grupo da Roda dos Alimentos. A qualidade dos cereais consumidos
é tao importante como a quantidade, devendo, sempre que possivel, optar pelo consumo
de cereais integrais, isto €, menos refinados, que preservam maior valor nutricional. Estes
contém um maior teor de fibra alimentar e vitaminas do complexo B, que se perdem durante
o processamento. Como aumentar o consumo de cereais integrais?

- Opte por um pao escuro que contenha farinhas integrais ou mistura de farinhas ao invés
do pao branco. Escolha um pao com ingredientes simples (farinha, agua, sal e fermento),
evitando as alternativas processadas como o pao de forma;

- Utilize massa e arroz integral em vez das alternativas refinadas;
- Tenha em atenc¢ao que a menc¢ao “integral” em bolachas ou cereais de pequeno-almocgo, ndo

tornam o produto necessariamente interessante! Analise atentamente os rétulos e opte por
opgdes com ingredientes simples, com baixo teor de agucar, gordura e sal.

I.VII GORDURAS

A gordura é fundamental ao bom funcionamento do organismo, desempenhando fungdes
essenciais e proporcionando varios beneficios, quando consumida nas doses recomendadas.
E um nutriente que fornece muita energia, que, ndo sendo utilizada, ird acumular-se sob a
forma de gordura corporal, contribuindo para o excesso de peso e obesidade. O seu consumo
excessivo associa-se também ao aumento dos niveis de colesterol sanguineo e do risco de
doengas cerebrovasculares, hipertensao arterial, arteriosclerose e alguns tipos de cancro.

O conceito de gorduras “boas” é utilizado para designar as gorduras insaturadas, tendo em
conta os seus beneficios. A gorduras monoinsaturadas associam-se a reduc¢ao do colesterol
LDL (“mau” colesterol), e as principais fontes alimentares sao o azeite, o 6leo de amendoim, os
frutos oleaginosos (nozes, améndoas, avelas...) e o abacate. Ja as gorduras polinsaturadas
fornecem acidos gordos Omega-3 e Omega-6, destacando-se o papel essencial do Omega-3
na protecao do sistema nervoso e no bom funcionamento cardiovascular. As principais fontes
alimentares incluem peixes gordos (salmdo, sardinha, cavala e atum), 6leo de linhaga, nozes
e sementes (linhacga e chia).

As gorduras “mas”, por sua vez, incluem as gorduras saturadas, hidrogenadas e trans e o seu
CONSUMO excessivo associa-se ao aumento do colesterol LDL, a diminui¢ao do colesterol HDL
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(“bom” colesterol) e, consequentemente, ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares
(principalmente as gorduras trans, que se formam através do processo de hidrogenagao
e da fritura a altas temperaturas). A gordura saturada encontra-se, maioritariamente,
em alimentos de origem animal tais como manteiga, natas, queijos gordos, produtos de
charcutaria e salsicharia, banha, carnes gordas, visceras e miudos e massas folhadas. A
gordura hidrogenada € muito utilizada na industria alimentar pois resulta de um processo que
torna as gorduras mais consistentes e macias e, portanto, mais faceis de utilizar, para além
de Ihes conferir um sabor apelativo. As margarinas e outras gorduras para barrar resultam,
precisamente, da hidrogenagcao de 6leos vegetais, passando, desta forma, para um estado
soélido. As fontes alimentares incluem alimentos muito processados, como bolos, bolachas,
chocolates, gelados, refei¢gdes pré-confecionadas, ou batatas fritas. Como incluir as gorduras
de forma equilibrada na alimentagao?

- Leia os rétulos dos produtos alimentares e prefira alimentos com quantidade igual ou inferior
a 3g de gordura por 100g de alimento e quantidade igual ou inferior a 1,5g de gordura saturada

por 100g de alimento;

- Modere a gordura utilizada para cozinhar, dando preferéncia ao azeite em detrimento de
gorduras como a manteiga, margarina ou banha;

- Evite confecionar alimentos fritos, dando preferéncia a métodos de confegao mais saudaveis,
como os cozidos, grelhados, salteados, assados e estufados com pouca gordura;

- Opte pelo azeite para temperar, em quantidade moderada, ao invés de outras gorduras e
molhos industriais (maionese, mostarda, etc.). Opte ainda por molhos caseiros como o0 molho
de iogurte (iogurte natural magro ndo agucarado), molho de tomate ou pesto;

- Evite o consumo regular de alimentos ricos em gordura: salgados e folhados (rissais,
croquetes, empadas...), sobremesas, bolos, bolachas, biscoitos, produtos de charcutaria e
salsicharia, carnes gordas, lacticinios gordos (queijos, natas, iogurtes gregos), refeicoes pré-
confecionadas, batatas fritas, aperitivos fritos, molhos e caldos industriais ou patés;

- Retire toda a gordura visivel das carnes e peles das aves e privilegie 0 consumo de carnes
magras (frango, peru, coelho sem pele);

- Opte pelo consumo de peixes gordos 1 a 2 vezes por semana;
- Prefira conservas de peixe ao natural em detrimento das conservas em azeite/6leo;
- Opte por leite e derivados com baixo teor de gordura (meio-gordo ou magro);

- Substitua a manteiga e margarina para barrar no p&ao por gorduras mais saudaveis como
abacate, azeite ou manteiga de frutos oleaginosos (100% natural).

P.14 Guia para um estilo de vida saudavel
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L.VIIl AGUCARES

Os acucares adicionados na industria alimentar, pelos manipuladores de alimentos ou pelos
consumidores, e os naturalmente presentes no mel, xaropes, sumos e concentrados de
sumo de fruta, designam-se por agucares simples. Estes fornecem calorias “vazias”, isto é,
acrescentam valor energético aos alimentos, sem interesse nutricional, contribuindo para uma
pior qualidade da alimentacao. Os refrigerantes, néctares e sumos de fruta industriais sdo das
principais fontes de acucares e a sua utilizacdo como substituto da agua ou do leite é frequente,
assim como para substituicdo de frutas e horticolas. Isto traduz-se numa alimentacdo mais
baixa em fibras, vitaminas e minerais, e, portanto, mais pobre nutricionalmente e menos
saudavel.

O seu consumo elevado associa-se ao excesso de peso e obesidade, contribuindo ainda
para o aumento dos triglicéridos e da presséo arterial e diminuigdo do colesterol HDL e da
sensibilidade a insulina. Estes fatores aumentam o risco de doenca cardiovascular, esteatose
hepatica (“figado gordo”), dislipidemia, hiperuricemia e Diabetes tipo 2. Como pode reduzir o
consumo de agucar?

- Leia atentamente o rétulo dos produtos alimentares e evite a compra de alimentos com mais
de 5g de agucar por 100g de alimento;

- Verifique sempre a lista de ingredientes dos produtos e tenha atencao ao acucar “escondido”.
Este pode ser designado de diversas formas: acgucar invertido, mel, xaropes, glicose, frutose e
outras “-oses”, maltodextrina, extrato de malte, etc.;

- Evite o consumo de alimentos processados que, apesar de ndo serem doces, tém acucar
na composicao, como pao de forma, fiambre, polpa de tomate, delicias do mar ou salsichas;

- Limite o consumo de alimentos ricos em agucar como bolos, bolachas, sobremesas,
chocolates, refrigerantes, rebucados, gomas, caramelos, gelados;

- Evite adicionar agucar as suas bebidas como café, cha ou leite. Reduza gradualmente a
quantidade utilizada até conseguir eliminar completamente;

- Substitua o acgucar das receitas de bolos e sobremesas por opgdes mais nutritivas, como
purés de fruta, frutas secas ou batata-doce. Tenha em mente que estas opgdes também
fornecem acucar, porém, apresentam maior valor nutricional face aos agucares refinados.

LLIX SAL

O sal é composto pelos minerais sodio e cloro, essenciais ao funcionamento do organismo,
mas 0 seu consumo excessivo acarreta consequéncias negativas para a saude. A hipertensao
arterial € a principal consequéncia do consumo elevado de sal, aumentando o risco de
desenvolver doengas cerebrovasculares e alguns tipos de cancro. A Organizagao Mundial de
Saude recomenda um consumo maximo de 5 gramas de sal por dia (equivalente a 1 colher
rasa de cha), no entanto, os portugueses consomem, em média, mais do dobro da quantidade
recomendada! Ingerir uma quantidade de sal adequada, reduz cerca de 23% o risco de
Acidente Vascular Cerebral (AVC) e 17% o risco de desenvolver doengas cardiovasculares.
Importa referir que parte do sal que ingerimos em excesso provém do consumo de produtos
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alimentares processados, nos quais o sal é utilizado, por exemplo, para conservar e/ou
intensificar o sabor, e ndo s6 pela adicdo excessiva de sal as refeicbes confecionadas em
casa. Como pode reduzir o seu consumo de sal?

- Leia a lista de ingredientes dos produtos alimentares e atente naqueles que tém na
sua composicao glutamato monossédico e bicarbonato de sddio. Possuem quantidades
significativas de sédio, pelo que o seu consumo nao deve ser preferencial;

- Analise a tabela nutricional dos produtos, e prefira aqueles que apresentem um teor de sal
inferior a 1,5g de sal por 100g;

- Minimize o consumo de alimentos processados com elevado teor de sal como refeicdes pré-
confecionadas, produtos de charcutaria e salsicharia, aperitivos salgados, sopas instantaneas,
caldos e molhos industriais, queijos, manteiga, margarina e outras gorduras industrializadas e
alguns tipos de bolachas e cereais de pequeno-almoco;

- As conservas de peixe e leguminosas, o bacalhau e os tremogos sdo nutricionalmente
interessantes, apesar do sal adicionado no processo de conservagao. Antes de consumir,
rejeite o liquido das conservas e passe por agua corrente, demolhe o bacalhau em agua,
trocando-a 3 a 4 vezes, e lave bem os tremocos, de forma a retirar o excesso de sal;

- Diminua gradualmente a quantidade de sal que utiliza nas suas confe¢des. Procure adicionar
nao mais do que 1 colher de café de sal (2g) por refeicao para 2 pessoas;

- Nao coloque o saleiro na mesa;

- Pratique uma culinaria simples, com estufados, caldeiradas, marinadas e sopas, onde os
alimentos cozinham nos proprios sucos e mantém os sabores;

- Potencie o sabor das refeicdes utilizando especiarias, ervas aromaticas e outros alimentos
como o limao, o alho e o vinho, reduzindo, desta forma, a quantidade de sal utilizada;

- Privilegie o consumo de alimentos de origem vegetal, como hortofruticolas e leguminosas.
Estes sdo ricos em potassio que ameniza o efeito do sédio, promovendo a sua expulsédo
através da urina e o controlo da tenséo arterial.

I.X RECOMENDAGOES ESPECIFICAS

O processo natural de envelhecimento origina alteragbes no organismo que tém impacto
na alimentacao e, consequentemente, no estado nutricional. A pratica de uma alimentagao
variada e equilibrada, contribui para a prevencao dos principais problemas de saude da
populacdo. Seguidamente, descrevem-se situagdes clinicas frequentes no envelhecimento
e as estratégias a adotar de modo a que possa tirar o melhor partido da sua alimentagao,
promovendo um bom estado nutricional e potenciando, assim, a sua saude e qualidade de
vida.
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Dificuldades de mastigacao e degluticao:

- Adapte a textura das refeicdes, optando por alimentos bem cozinhados, purés, empadodes,
papas;

- No caso de dificuldades de degluticdo pode utilizar espessantes ou agua gelificada.
Falta de Apetite

- Opte por alimentos com sabor agradavel e aromas fortes (sem recorrer ao sal e agucar), com
textura simples;

- Escolha alimentos coloridos, visualmente apelativos, servidos a uma temperatura adequada.
Perda de densidade 6ssea

- Aposte no consumo de alimentos ricos em Calcio, tais como o leite e seus derivados (iogurtes
ou queijo), frutos oleaginosos, legumes de folha verde (couve, brécolos, espinafres, agriao),
leguminosas e Vitamina D (peixes gordos como sardinha, salmao ou cavala, ovos, lacticinios
e cereais fortificados).

Redugao da fungao imunitaria

- Escolha alimentos ricos em Vitamina C (frutos citricos, morango, kiwi, pimento, tomate,
brécolos, agridao), Vitamina E (frutos oleaginosos, azeite, sementes), Vitamina B6 (carne,
pescado, leguminosas, frutos oleaginosos), Selénio (Castanha do Brasil, marisco) e Zinco
(carne, leguminosas, frutos oleaginosos).

Disturbios gastricos

- Refluxo e Azia: evite alimentos ricos em gorduras, muito condimentados, acidos (citrinos,
tomate) e muito quentes ou muito frios, chocolate, cafeina, bebidas gaseificadas, alcool,
roupas muito apertadas e deitar-se logo apés as refeigdes.

Alteragoes Intestinais

- Obstipacao: procure ingerir diariamente alimentos ricos em fibras (cereais integrais,
leguminosas, frutos oleaginosos) e beba a quantidade diaria de agua recomendada;

- Diarreia: Aumente a ingestao de liquidos, opte por alimentos moles, bem cozinhados (arroz,
couve-flor, cenoura cozida, banana, maga ou pera cozidas sem casca), e evite alimentos ricos
em agucares e gordura.
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CAPITULO I

0S BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Il - OS BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE
FiSICA

A evidéncia cientifica tem demonstrado que a pratica regular de atividade fisica beneficia
fisicamente, socialmente e mentalmente a populagdo em todas as idades, contribuindo para
um envelhecimento ativo e saudavel e potenciando o bem-estar e a qualidade de vida. Tendo
em conta o papel fundamental da atividade fisica na diminuicdo da prevaléncia de doencas
cronicas, esta constitui um dos métodos com melhor custo-efetividade na promogéao da saude.

A manutencao de um peso saudavel e de uma composi¢cao corporal adequada (menos
massa gorda e mais massa muscular), € um dos grandes beneficios proporcionados pela
pratica de atividade fisica. Sabe-se que quando praticada de forma consistente reduz o risco
de desenvolvimento de doencgas cardiovasculares, Diabetes tipo 2 e cancro. A pratica de
atividade fisica contribui para a melhoria da resisténcia cardiovascular, da for¢ca e destreza
musculares, do equilibrio, da flexibilidade, da coordenagao e também para a saude dos ossos
e articulagdes, prevenindo o surgimento de doengas como a artrite e a osteoporose. Amelhoria
destas capacidades possibilita maior autonomia nas atividades da vida diaria, reduzindo o
risco de quedas e de fraturas. Contribui, ainda, para a melhoria da fungéo cognitiva, do humor
e da autoestima e para a diminuicdo do stress, reduzindo a prevaléncia de perturbacdes do
foro psicolégico, como a depressao e a ansiedade, e do foro cognitivo, como a deméncia.

Os beneficios da pratica de atividade fisica para a saude sdo conseguidos através de uma
pratica segura e consistente, que se traduz na realizagéo de, pelo menos, 150 minutos de
atividade fisica por semana de intensidade moderada ou de 75 minutos por semana de
atividade fisica de intensidade vigorosa. Adicionalmente, devem ser praticadas atividades
que incidam na forca e destreza musculares e no equilibrio, pelo menos, duas a trés vezes
por semana.

A atividade fisica deve ser adaptada a si, aos seus gostos e as suas limitagdes. Ainda que n&o
consiga atingir as recomendacgdes para a pratica de atividade fisica, lembre-se que “qualquer
atividade fisica € melhor que nenhuma” e que daqui advém varios ganhos para a sua
saude, aumentando a qualidade de vida!

1.1 ATIVIDADE FiSICA E DOENGAS CRONICAS
Il.1.I Doengas Cardiovasculares

As doencas cardiovasculares sao a principal causa de morte e de redugao da capacidade
funcional no mundo e a maioria pode ser prevenida através da adocgao de estilos de vida
saudaveis. Ser fisicamente ativo € um fator-chave na prevencéo e tratamento destas doencas
visto que ndo s6 melhora a aptidao cardiorrespiratéria, como ajuda a controlar a pressao
arterial e os niveis de colesterol e triglicéridos. Uma pratica regular de atividade fisica reduz
o risco de Hipertensao Arterial, de Doenca Coronaria e de AVC, e contribui para uma melhor
qualidade de vida, mesmo nas formas mais graves de doencga cardiovascular. As préprias
atividades do dia-a-dia, como ocupacgdes domésticas, atividades de lazer, subir escadas, etc.,
tém um impacto importante na redugao do risco cardiovascular. Mas atengéo! Quando ja
estdo instaladas algumas patologias, a pratica de atividade fisica intensa pode ser perigosa! E
fundamental que se aconselhe com um profissional acerca da atividade fisica mais adequada
para si e para a sua saude.
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Il.1.Il Diabetes Mellitus

O papel da atividade fisica na prevencao e controlo da Diabetes tipo 2 é bastante conhecido.
A prética regular ndo s6 ajuda a controlar a glicémia e a resisténcia a insulina, como a manter
0 peso e gordura corporal adequados. Os efeitos mais marcados verificam-se em treinos de
resisténcia de elevada intensidade, mas mesmo uma caminhada leve melhora a circulagao
do agucar pelo organismo. Uma das resisténcias a pratica de atividade fisica por parte das
pessoas com Diabetes é o receio das hipoglicémias (agucar no sangue <50mg/dl). Ora, isto
acontece porque, durante o exercicio, o organismo utiliza a glicose (agucar) como fonte de
energia. Efetuar uma alimentacao e hidratagdo adequadas antes e apds a atividade, € uma
pratica fundamental para evitar a sua ocorréncia. Deve, assim, consumir antes do exercicio
uma fonte de agucar de absor¢ao rapida (como fruta) e, apds o exercicio, ingerir uma fonte de
agucar de absorcao lenta (cereais integrais, pao escuro, etc.). Deve, ainda, falar com o seu
profissional de saude de modo a ajustar a terapéutica.

ILLIII Doengas Osteoarticulares

A artrite consiste na inflamacao das articulagbes, e a dor que advém é frequentemente uma
razao para evitar a pratica de atividade fisica. Na verdade, quando praticada de forma correta,
esta pode ser muita benéfica em casos de artrite, gragas aos efeitos na saude no geral, e ao
contributo no alivio da dor. As recomendacdes para a atividade fisica apontam para exercicios
de resisténcia, forca e flexibilidade, sendo estes ultimos particularmente importantes, ao
ajudarem a manter ou restaurar o movimento normal das articulagdes e a diminuir a rigidez
associada. Caminhadas, ciclismo e atividades aquaticas de baixa intensidade, podem ser
modalidades indicadas nestas situagdes, no entanto, fique atento se sentir dor aguda ou mais
intensa do que o habitual. Evite movimentos repetitivos e/ou bruscos que afetem diretamente
as articulagdes, tais como saltar, torcdes, transicbes rapidas e paragens repentinas, que
podem comprometer o estado dos joelhos e coluna.

A pratica de atividade fisica ajuda a reduzir o risco de quedas e fraturas, incluindo fraturas
da anca e vertebrais, € permite uma melhoria no desempenho fisico, contribuindo para a
manutencao da autonomia e funcionalidade. Contribui, ainda, para o0 aumento da densidade
mineral éssea, reduzindo, assim, o risco de osteoporose. Um plano de treino que combine
exercicios de equilibrio, forga, resisténcia e treino de marcha contribui significativamente para
a melhoria da saude 6ssea e prevencao desta patologia tao frequente no envelhecimento.

I1.1.IV Saude Mental

Nao é possivel falar em atividade fisica sem referir os impactos importantissimos no bem-
estar mental e social. Ser ativo pode prevenir o isolamento social, melhora a qualidade do
sono, reduz os sintomas de depressdo e ansiedade, ajuda a controlar o stress, apresenta
efeitos positivos no desempenho cognitivo (memoaria, rapidez no raciocinio), e contribui ainda
para a reducao do risco de deméncia e disturbios cognitivos, incluindo a Doenga de Alzheimer.
Atividades aerdbicas, caminhadas, atividades de fortalecimento muscular e yoga ajudam a
melhorar a ansiedade e stress.
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A atividade fisica ndo necessita de Ihe causar dor e ser extenuante! O importante € comecar
de forma gradual e encontrar a atividade que mais o inspire e Ihe dé prazer, seja dentro ou
fora de casa, sozinho ou acompanhado, a correr ou a passear o cdo. Defina os seus objetivos
que o ajudem a manter-se motivado, e comece hoje a construir o caminho do seu bem-estar
e qualidade de vida.

Il.I COMO SER FISICAMENTE MAIS ATIVO?

IL.Il.I Formas Divertidas de Praticar Atividade Fisica

Estar ativo é fundamental para ter uma vida longa e saudavel. Praticar atividade fisica
regularmente permite-lhe sentir-se com energia, manter a autonomia e controlar os sintomas
de dor associados a doencas ou outras condi¢cdes de saude. A chave para uma atividade
fisica sustentada é definir uma rotina que consiga manter ao longo do tempo. Uma estratégia
podera ser a inclusdo de atividades que realmente goste e através das quais se possa divertir.
Eis algumas sugestodes:

Hidroginastica: permite-lhe fazer exercicio fisico dentro de agua enquanto convive e se
diverte. O impacto sobre os 0ssos e articulagdes € reduzido e a resisténcia provocada pela
agua melhora a aptidao cardiorrespiratéria e muscular. As piscinas com agua quente podem
ainda proporcionar um efeito terapéutico, ajudando a relaxar.

Yoga: uma atividade baseada em posturas corporais que promovem a ligagc&o entre o corpo e
mente. Contribui para o controlo do stress e aumento da forca, equilibrio e flexibilidade.

Danc¢a/Zumba: dancar € uma atividade que lhe permite fazer exercicio enquanto, acima
de tudo, se diverte e convive com outras pessoas. Além disso, memorizar os passos da
coreografia permite exercitar o cérebro e manter-se mentalmente ativo.

Pilates: permite, através do peso do corpo, fortalecer os musculos, melhorar a postura e
exercitar a mente, controlando o stress e estimulando a concentragao.

Tai-chi: é o balanco ideal entre o corpo e mente. Permite melhorar o equilibrio e reduzir o
stress através de exercicios com baixo impacto nos ossos e articulagoes.

Ciclismo: o ciclismo, interior ou exterior, € uma excelente atividade para pessoas com artrite.
Quando comecar, mantenha a resisténcia baixa e ndo pedale com muita velocidade.

Jardinagem: na jardinagem consegue agachar-se, fletir-se, levantar-se e elevar pesos,
sendo uma atividade bastante completa que pode praticar enquanto se distrai, aproveita a
tranquilidade do exterior e constréi um belo jardim.

Passear: caminhe e trabalhe o seu coragao e os seus musculos enquanto aproveita o tempo

com os seus familiares ou amigos ou passeia o seu cdo. Saiba mais sobre os beneficios de
caminhadas na secéo Il.1.IV “Programa de Caminhadas: 8 semanas”.
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IL.ILII Planner de Atividade Fisica

Aatividade fisica deve ser praticada de forma consistente para usufruirmos dos seus beneficios.
Contudo, é fundamental que seja feito com seguranga, de modo a evitar lesdes ou outras
complicacoes de saude. Nao continue o exercicio se sentir dores, ja que pode vir a sofrer de
uma complicacéo de saude derivada do excesso de exercicio ou da sua errada execucao.

Para atingir as recomendacdes para a pratica de atividade fisica pode dividir o tempo total por
periodos mais curtos e regulares (por exemplo, sessdes de 30 minutos, 5 vezes por semana).
Mesmo que nao atinja as recomendacgdes, o mais importante € manter-se fisicamente ativo:
todas as atividades fisicas, incluindo atividades da vida diaria, contribuem positivamente para
a saude!

Criar um planner de atividade fisica pode ser uma estratégia interessante para iniciar a
pratica de atividade fisica. Podera registar os dias da semana em que praticou, bem como o
tipo, a duracao e a intensidade do exercicio. Estudos tém demonstrado que as pessoas que
monitorizam o seu progresso tém maior sucesso em atingir os objetivos. Ndo se esquega: a
chave é a consisténcia.

Intensidade da atividade
Duracéao da atividade fisica fisica
(Quanto tempo pratiquei?) (Leve, moderada,
vigorosa?)

Tipo de atividade fisica
(O que é que eu
pratiquei?)

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Sexta-feira

Sédbado

Domingo

Quinta-feira

Niveis de intensidade:

Leve: O seu corpo esta a mexer-se, mas nao esta a transpirar ou a respirar intensamente.
Nao tera dificuldade em manter uma conversa durante o exercicio.

Moderada: O seu corpo esta a transpirar e comeca a respirar com mais intensidade. Continua
a conseguir conversar, mas nao tao fluidamente.

Vigorosa: O seu corpo esta a transpirar bastante e mal consegue respirar. Ndo consegue
dizer muitas palavras sem parar para respirar.

pP.22 Guia para um estilo de vida saudavel

N — 2\

/@@

ILILIII Como Comecgar?

Adapte a atividade fisica ao seu estado de salde e as suas necessidades: caso tenha
alguma condigdo de saude pré-existente, consulte o seu médico e aconselhe-se acerca do
tipo e quantidade de atividade fisica mais indicado de acordo com as suas necessidades,
habilidades, limitagdes funcionais e medicacgao.

Utilize roupa e calgado adequados: utilizar roupa e calcado confortaveis que Ihe permitam
movimentar-se sem qualquer restricdo. Pondere investir em calgado que reduza o impacto
dos exercicios nas articulagdes.

Comece devagar e progrida gradualmente: embora possa estar bastante entusiasmado
com a ideia de se tornar mais ativo, evite procurar alcangar grandes objetivos em pouco
tempo. Ao invés, aumente gradualmente a frequéncia, duracao, intensidade e complexidade
dos exercicios.

ILILIV Programa de Caminhadas: 8 Semanas

Caminhar é uma das mais seguras, divertidas e econémicas formas de se tornar mais saudavel.
Os beneficios da caminhada sdo muitos, e vao desde a reducdo do risco de hipertensao
arterial, doencas cardiovasculares ou Diabetes tipo 2, a reducdo do impacto das doencas
degenerativas dos ossos e articulagdes (osteoporose e artrite). Podem também ajudar em
casos de ansiedade, depressao e stress. Assim, caminhar podera ajuda-lo a atingir uma
melhor qualidade de vida.

De seguida, sugerimos um programa de caminhada com a duragdo de 8 semanas, que se
pretende que seja um plano orientador para iniciar esta pratica, podendo sempre ser ajustado
ao nivel de cada pessoa. Antes de comegar:

- Visite o seu médico para verificar que pode iniciar a atividade fisica;

- Utilize vestuario e calgcado adequados, que Ihe permitam sentir-se confortavel, efetuar
movimentos livremente e evitar lesoes;

- Procure lugares planos, com uma superficie regular e sem obstaculos. Se caminhar pelo fim
do dia ou noite, certifique-se que tem luminosidade suficiente para ver devidamente;

- Hidrate-se adequadamente durante o exercicio;
- Nao desista a primeira dificuldade! Trace objetivos exequiveis que 0 mantenham motivado;
- Comece devagar e sem pressa. Construa gradualmente o seu ritmo e a distancia percorrida;

- Encontre um parceiro ou grupo de caminhadas. Realizar a atividade com companhia pode
aumentar a motivagao e permite-lhe conviver com outras pessoas.

Municipio de Vila Franca de Xlra pP.23



Semana 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

. . 15 minou
1 15 min Descanso Descanso 15 min Descanso 20 min
Descanso
. . . 15 min ou
2 15 min Descanso 15 min Descanso 15 min 20 min
Descanso
. . . 15 min ou .
3 20 min Descanso 20 min Descanso 20 min 25 min
Descanso
4 20 min Descanso 20 min Descanso 20 min 15 min 25 min
. . . 15 min ou
5 25 min Descanso 25 min Descanso 25 min 30 min
Descanso
6 25 min Descanso 25 min Descanso 25 min 20 min 30 min
7 30 min Descanso 30 min Descanso 30 min 20 min 35 min
8 30 min Descanso 30 min Descanso 30 min 30 min 30 min
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1.1 ESPACOS PUBLICOS NO MUNICIiPIO PARA PRATICAR
ATIVIDADE FiSICA

Designacao Caminho Pedonal Ribeirinho Alhandra — Vila Franca de Xira

Local Concelho de Vila Franca de Xira
Desde a Casa Museu Dr. Sousa Martins, em Alhandra, até as
imediacoes da Fabrica das Palavras — Biblioteca Municipal e
Equipamento Cultural de Vila Franca de Xira.
GPS Alhandra: 38° 55" 33.10” N, 09° 00" 22.74” W
GPS Vila Franca de Xira: 38° 57 07.44” N, 08° 17.78” W

Acessibilidades: Parque de estacionamento; Instalacdes sanitarias; Parque de
merendas; Ciclovia; Zonas de estadia; Ginasio ao ar livre.

Designacao

Hortas Urbanas do Ecoparque

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Ecoparque, Povoa de Santa Iria
GPS: 38° 517 45.46” N, 09° 03" 54.55" W

Acessibilidades:

Parque de estacionamento; Zonas de estadia.



Designacao Jardim José Alvaro Vidal Designagao Jardim Municipal Constantino Palha

Local Concelho de Vila Franca de Xira Local Concelho de Vila Franca de Xira

Alverca do Ribatejo Largo do Cais, Vila Franca de Xira

GPS: 38° 53" 46.62” N, 09° 02" 23.21” W GPS: 38° 57 15.43” N, 08° 59" 11.18" W
Acessibilidades: Parque de estacionamento; Instalacdes sanitarias; Parque de Acessibilidades: Instalacdes sanitarias; Parque infantil; Cafeteria; Coreto.

merendas; Ciclovia; Zonas de estadia; Ginasio ao ar livre.

y
7
/i
4
)
4
4
X
4
/




Designacao

Parque Linear Ribeirinho Estuario do Tejo

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Pévoa de Santa Iria — Forte da Casa
GPS: 38°51°44.21” N, 09° 03" 09.90” W

Acessibilidades:

Trilhos pedonais/ Ciclaveis; Centro de Interpretacao Ambiental e da
Paisagem; Observatério de Aves.

Designacao

Parque Ribeirinho Moinhos da Pévoa e Ciclovia do Tejo

Local

Concelho de Vila Franca de Xira

Avenida Isidoro Assuncgao Antunes da Costa | 2625-112 Pévoa de
Santa Iria

GPS: 38° 51’ 30.32" N, 09° 03’ 41.05" W

Acessibilidades:

Ciclovias; Ginasio ao ar livre; Parque de estacionamento.




Designacao

Parque Urbano da Pdvoa de Santa Iria

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Zona Ribeirinha, Pévoa de Santa Iria
GPS: 38° 51’ 30.65” N, 09° 03’ 37.75" W

Acessibilidades:

Parque de estacionamento; Cafeteria; Nucleo museolégico; Parque
infantil e juvenil; Skate parque; Ginasio ao ar livre; Anfiteatro.

Designacao

Parque Urbano da Quinta Municipal da Piedade

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Rua Padre Manuel Duarte | Pévoa de Santa Iria
GPS: 38°51°41.49" N, 09° 04’ 16.94” W

Acessibilidades:

Parque de estacionamento; Instalacbes sanitarias; Cafeteria;
Parque de animais; Quinta Municipal da Piedade; Ginasio ao ar
livre; Campo de jogos; Campos de ténis.




Designacao

Parque Urbano de Vila Franca de Xira (Campo do Cevadeiro)

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Estrada Nacional 10 — Vila Franca de Xira
GPS: 38°56’48.77” N, 08° 59’ 36,36” W

Acessibilidades:

Parque de estacionamento; Parque infantil; Pavilhdo multiusos.

Designacao

Parque Urbano Dr. Luis César Pereira

Local

Concelho de Vila Franca de Xira
Rua 2 de Abril | Vila Franca de Xira
GPS: 38° 57" 19.51” N, 08° 59’ 40.71” W

Acessibilidades:

Parque de merendas; Parque infantil; Ginasio ao ar livre; Parque
de estacionamento.




Designacao Parque Urbano Quinta da Flamenga

Local Concelho de Vila Franca de Xira
Rua Joaquim da Silva Gomes — Vialonga
GPS: 38°52’22.99” N, 09° 05’ 13.81” W

Acessibilidades: Percursos pedonais; Parque de estacionamento; Campo
polidesportivo; Ginasio ao ar livre.




SAIBA MAIS EM
www.cm-vfxira.pt

-




