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Inés Tomada, declara a inexisténcia de quaisquer conflitos de interesse com
guaisquer entidades publicas ou privadas.

Enquanto docente, declara ainda que a edicdo, difusdo e divulgacdo dos materiais
a terceiros, seja em suporte fisico, eletronico ou digital, ndo estd autorizada.

O formando podera imprimir copia para sua referéncia pessoal.
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9. NUTRICAO E ALIMENTAGAO NA ADOLESCENCIA (11-18 anos)

9.1. Crescimento e desenvolvimento

SU MAR'O 9.2. VuInerabiAIidade nutricional A A
9.3. Padrdo alimentar do adolescente (influéncia dos pares e do ambiente)
9.4. Abordagem pelo nutricionista
9.5. Consideragdes finais
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento

Grupo etario entre a infancia e a idade adulta (10-19 anos)

Periodo que se inicia com o aparecimento das caracteristicas
sexuais secundarias (puberdade) e termina com o fim do
crescimento somatico.

Carateriza-se por um conjunto de transformacgoes fisicas,
psicoldgicas e sociais, que fazem com que um individuo transite
da infancia para a idade adulta (desenvolvimento pubertario #
desenvolvimento psicossocial)

Inés Tomada NS
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento
Puberdade Ado.le_sc.éncia Adolgscéncia
inicial final
S Eanos 12-14 anos 17-18 anos
... aquisicdo de competéncias a adotar na vida adulta
... preocupagdo com o corpo e com a imagem corporal
Adolescéncia ... distanciamento do comportamento e privilégios da infancia
... busca de identidade e conquista de autonomia
... crescimento saudavel
Inés Tomada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: VELOCIDADE DE CRESCIMENTO

Aceleracdo do crescimento linear com tempo de inicio
—py e magnitude de crescimento em fungdo do sexo

-29 pico de max. velocidade de crescimento
-20-25% da estatura adulta definitiva
-40% da densidade mineral dssea do adulto

= Sexo feminino

== Sexo masculino

L L Ly

Idade cronoldgica (anos)

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.1. Crescimento e desenvolvimento: PUBERDADE

Periodo durante o qual as caracteristicas sexuais secundarias comegam
a desenvolver-se e a capacidade de reproducédo é atingida.

* Fatores genéticos (50%), nutricionais, ambientais, enddcrinos,...

* 1 secregdo pulsatil GnRh hipotalamica

* 1 resposta hipofisdria — 1 FSH— LH Duragdo ~ 50-60 meses

* Estimulagdo das gdnadas por 1 androgénios / estrogénio [ Raparigas: 8-13 anos (11 + 1 ano) ]

[ Rapazes: 9-14 anos (12 = 1 ano) ]

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: VELOCIDADE DE CRESCIMENTO

Girls Pubertal Development and Growth Velocity

- 29 pico de max. velocidade de crescimento
- 20-25% da estatura adulta definitiva
- 40% da densidade mineral dssea do adulto

HEIGHT VELOCITY (emiyr)

-Dos 11 aos 15 anos: 10cm/ano
- A partir dos 15 anos: 1cm/ano até cessar

1

Duragdo média do crescimento max. ~ 24-36 meses

[ Raparigas ~ 20-23 cm ]

HEIGHT VELOCITY (emyr)

[ Rapazes ~ 24-27 cm ]

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: MASSA OSSEA

LY s B
9anos 12 anos 17 anos

Periodo critico de mineralizagdo dssea
* 40-60% da MO presente na idade adulta
* 25% do pico de MO ocorre no periodo de ~2 anos do pico de velocidade de crescimento

* Pico de MO no final da 22 década de vida (90% aos 18 anos; deposi¢do até 30 anos)

Estrogénios, testosterona, GH/IGF-1 promovem a deposi¢cdo mineral dssea

Deposigdo mineral 6ssea (célcio e fosfato) inicia-se in utero (1 40x desde o nascimento até idade adulta)

——— Cartilagem «—————
= Articular

= FISE - Cartilagem | &

Encerramento das fises dsseas

de Crescimento

[ Raparigas ~16-17 anos]

[ Rapazes até 21 anos ]

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: AUMENTO PONDERAL, MASSA MAGRA E MASSA GORDA

{ 3\
Puberdade Adolescéncia ~50% do peso adulto
< (ganho ponderal méax. ~6 meses apds o pico de crescimento
: | em estatura nas raparigas; nos rapazes coincide no tempo) |
30 H Sexo feminino
- r 1
— 25 H 1 5,5-10,5 kg/ano (8,5kg/ano)
= "
E 36 1 MG (agdo estrogénica) (16% — 27%) (menarca ~17%)
2 . ; 1 volume das céls musculares
8 15 [@ : Sexo masculino _ )
5 .
T : e \
- 1 6,5-12,5 kg/ano (9,5kg/ano)
5 = 1 MG (| até 12%)
o ks LT MM (a¢do androgénica) (14x n2 e vol céls musc) (+30%) )
4 - - , ‘

10 12 14 16 18
Idade (anos)

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: DESENVOLVIMENTO PUBERTARIO E NUTRICAO

Hipdtese de FISCH: Nutricdo adequada: inicio e manutencdo de func¢do reprodutiva N
Quantidade critica de MG: trigger pubertdrio

O crescimento pubertario e MENARCA relacionam-se mais com o PESO,

do que a idade cronoldgica e/ou estatura.

Obesidade Subnutri¢do
! !
Menarca precoce Menarca tardia

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: DESENVOLVIMENTO PUBERTARIO E NUTRICAO

Broast Stage 2 Publc Hair Stage 3: Girls Pubic Hair Stage 3: Boys
100 p—— 100 =
£ ¥ +precoceno +tardiono £ Sem diferengas
60 =T - g e
excde peso exc de peso S
g 40 ; ~ g 40
& 20 4 BMI>84th percentie —— £ 20
Z.-<" BMI 10-84th percentie ---- —7-
Li e A —— ————————————— o
8 9 10 11 12 13 14 15 8 9 10 11 12 13 14 15 8 9 10 11 12 13 14 15 & 9 10 11 12 13 14 15
Age Age Age Age

!

O excesso de adiposidade
contribui para o inicio
+ precoce da puberdade (~ 6m)

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: MENARCA

e Surge cerca de 2,5 anos apods o inicio do desenvolvimento pubertario K \ '/ 4
>
. ) ) " = -
e 1-2 anos apds o pico de crescimento maximo
e Apods menarca velocidade de crescimento decresce (!!!) r

* |dade média ~12,4 anos (9-16 anos)

* Anovulagdo nos primeiros 2 anos ap6s a menarca (imaturidade eixo HHG)

Melhoria das condig¢Ges de vida e do estado nutricional
Contaminagdo ambiental com poluentes
MENARCA PRECOCE Alimentos com derivados estrogénicos naturais
Alimentos contaminados por agrotdxicos com atividade semelhante a estrogénios
Associagdo a > risco de DM2, DCV e alguns tipos de cancro (mama)

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: ORGAOS E SISTEMAS

Crescimento visceral (coragdo, pulmdes, figado, rins, baco, ...)

Involugdo visceral (tecido linfide)

160 =
"o |- Linfoide /
120 - /

= Cabeca s

Sistema cardiovascular
1 volume plasmatico (+33%)
1 débito cardiaco
1 resisténcia vascular periférica— 1 pressdo arterial

Tamanho atingido em % do crescimento total pos-natal
T

ok 1' '.’
Sistema hematoldgico ol ? b ;
> Hb, eritrécitos e hematdcrito no sexo masculino 7 ,."
(acdo da testosterona na atividade da eritropoietina) 20 H Reprodutivo .7
-f'l‘l‘-.ll—l-l-.l-‘l-l._llT.!"l TERUIN |

Idadeemanos © 2 4 6 8 10 1z 14 16 18 20

Fonte: Tarner, 1962, (coplado da Tanmer. | M. 1978).
tnés Tomada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: BIOPSICOSSOCIAL

MODIFICAGOES PSIQUICAS, SOCIAIS E COMPORTAMENTAIS

Adolescéncia Adolescéncia
MEDIA TARDIA

14-17 anos 17-21 anos

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: BIOPSICOSSOCIAL

Como fol a sua adolescénela?

Inés Towmada
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BABY BOOMER GERAGAO X GERAGAO Y (MILLENNIAL)
(1940-1959) (1960-1979) (1980-1994)
CONTEXTO CONTEXTO CONTEXTO

* Pos-guerra = Transi¢do politica + Globalizagao

+ Estabilidade econémica
+ Ascencao da Internet

COMPORTAMENTO

*+ Globalizados

* Capitalismo e
meritocracia dominam

COMPORTAMENTO

*« Materlalistas

* Ditadura e
repressao no Brasil

COMPORTAMENTO

* Idealistas

* Revolucionéarios « Competitivos * Questionadores

* Coletivistas * Individualistas + Orientados em si mesmos
CONSUMO CONSUMO CONSUMO
» Ideologia « Status « Experiéncia

« Marcas e carros
* Artigos de luxo

+ Festivais e viagens
« Flagships

* Vinis e filmes

Inés Towmada

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: BIOPSICOSSOCIAL

GERACAO Z (CENTENNIAL)

CONTEXTO

COMPORTAMENTO

CONSUMO

\

(1995-2010)

* Mobilidade e
miltiplas realidades

+ Redes soclais

+ Nativos digitais

« Identidades indefinidas
+ "Communaholics”

* Aberto ao didlogos

+ Reallstas

« Singularidade
« llimitados
+ Produtos éticos

GERAGAOALPHA
(2011- ...)

- Nascidos na era digital

- Inquietos

- Varias tarefas em simultaneo

- Dificuldade em ouvir a critica

- Dificuldade explicar motivagdes

- Necessidades rapidas

FORBES Brasil, margo.2020.
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9. Nutricao e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS DO ADOLESCENTE

v |dentidade pessoal e sexual
v Flutua¢Bes de humor
v Separacdo emocional dos pais

v" Impulsividade
v’ |dentificacdo com o grupo de pares

v" Comportamento contraditério

v Atitude social reivindicativa
v" Necessidade de aceitacio

v’ Crises religiosas

v’ Insatisfacio com o préprio corpo

v Desenvolvimento do pensamento formal
v’ Vivéncia temporal singular

v" Necessidade de busca de sensacdes

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS DO ADOLESCENTE

++ Conquista de independéncia / autonomia

>

+» Adocdo de estilos e cddigos com o grupo

¢ Estabelecimento de uma identidade sexual, vocacional e moral

% Criacdo da IMAGEM CORPORAL e ACEITACAO DO CORPO

>

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: IMAGEM CORPORAL

Defini¢do do individuo sobre o seu préprio corpo (construgdo multidimensional)
Influenciada pelas experiéncias vividas, agdes, perceg¢des e estimulos fisioldgicos, afetivos e sociais
Reflete emocgdes, desejos, intengdes, aspiragdes e tendéncias

Autopercecdo do peso corporal — reflete satisfagcdo / preocupagdes quanto a imagem corporal

baixa autoestima
desenvolvimento de disturbios alimentares

Ideais de perfeigdo corporal -
!

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.1. Crescimento e desenvolvimento: IMAGEM CORPORAL E NUTRICAO

Adolescéncia PRECOCE Adolescéncia MEDIA Adolescéncia TARDIA
10-13 anos 14-17 anos 17-21 anos

- preocupagdo com o proprio - > aceitacdo do seu corpo, mas com - estabilizacdo da imagem corporal
- inseguranca com a aparéncia preocupacao em tornar-se + (aceitagdo)
- comparacdo com os pares atraente (roupa e maquilhagem)

- interesse pela melhoria do estado
- desejo de fazer/experimentar algo - >responsabilidade alimentacdo de saude em geral
gue melhore a sua imagem

- aconselhamento nutricional deve - aceitam objetivos a médio/longo
- procura de resultados imediatos incluir tomada de decisées nas prazos
refeicdes fora de casa
- objetivos a curto prazo a fim de -+ recetivos a informacgdes pelo
tratar preocupacoes relevantes para profissional de saude

a aparéncia ou desempenho

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.2. Vulnerabilidade nutricional

Conquista de autonomia e
independéncia (alimentar)

Aumento das necessidades
nutricionais

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.2. Vulnerabilidade nutricional

Necessidades energéticas e nutricionais aumentadas decorrentes da aceleragdo da
velocidade de crescimento e de desenvolvimento fisico (variabilidade entre sexos)

Mudangas no estilo de vida e, por conseguinte, nos habitos alimentares:
1 consumo de alimentos densamente energéticos (1 lipidos; 1 agutcar)
| alimentos nutricionalmente ricos (| vit. A e D, folato, fibra, ferro e calcio)

Consumo de substancias aditivas com impacto nutricional
Tabaco: | vit C, betacarotenos, vit E e folato
Alcool: | tiamina, folato, vit C, vit A+ 1 excre¢do Zn, Mg, Ca

| n2 de horas de sono + 1 atividades sedentarias/tempo de ecré

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional

Mas, POV SEY vApAZ,
come multo mats ?!

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: ENERGIA

Necessidades Energéticas Diarias
para um adolescente com atividade moderada

Rapariga Rapaz
11 anos 1911 +119 2030
16 anos 2269 2699

-

Diferencas entre sexos devidas ao
teor em massa magra corporal

Inés Towmada

26

13



9. Nutricao e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: PROTEINA

RI
g/kg/dia
Rapariga Rapaz
1132 090 091 Desmistificar a supervalorizacdo dada aos alimentos
12a 0,89 0,90 proteicos, sobretudo aos de origem animal
13a 0,88 0,90
14 a 0,87 0,89
MEDIA 11140 089 [=] 089
15a 0,85 0,88 .
163 0,84 0,87 # 0,02-0,05 g/kg/dia
17a 0,83 0,86 10-12% VET
MEDIA (1517 9) 0,84 0,87
EFSA, 2013
L J
# 0,03 g/kg/dia
Inés Tomada
27

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: CALCIO

Desenvolvimento dos ossos e dentes
40-45% da massa ossea é adquirida na adolescéncia

92% da massa dssea é formada até aos 18 anos (raparigas)

1 necessidades em Calcio (1 tx de absor¢do na puberdade)

Ingestdo de refrigerantes contribui significativamente para a baixa ingestdo de calcio nos adolescentes

Deformidades dsseas

Osteoporose 1150 mg/dia

Pobre mineralizagdo dssea }

Baixa densidade mineral dssea

EFSA, 2013

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: CALCIO

Produtos lacteos = 300-500 ml/dia

200-250 ml leite 30 g queijo 2 x 125 mliogurte

Asseguram as necessidades didrias em Calcio

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: VITAMINA D

Durante a puberdade... 1 ativagdo da Vitamina D

1 absorgdo do Célcio

Fontes alimentares peixes gordos

6leo de figado bacalhau
figado

gema de ovo
cogumelos

alimentos fortificados (leite, cereais, ...)

Inés Towmada

15 pg/dia

Radiacdo solar =y tempo de exposicdo, hora do dia, estagdo do ano, latitude, cor da pele, uso de protetor solar,...

IOM. DRIs, 2011

30
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: VITAMINA D

Efeitos para além do osso!

(. )
Neuromuscular Cardiovascular effects Growth and Regulation
effects effects - . :
Renin-angiotensin regulation Antiproliferation

Bone mass Multiple Sclerosis Prodifferentiation

Type | diabetes Apoptotic
Bone flexibility (destruction of beta cells) Reduced risk: Antiangiogenic

| | | Hypertension
Better balance Psoriasis Type 2DM
) L| | (stimulation of
Rheumatoid ancreatic ' Prostate, @ %
arthritis insulin production) colon,

Heart failure
Inflammatory bowel
disease

breast cancer st

\ Periodontal diseases

.
-
\

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: VITAMINA D

Correcting vitamin D insufficiency improves insulin sensitivity in obese
adolescents: a randomized controlled trial'

Anthony M Belenchia, Aneesh K Tosh, Laura S Hillman, and Catherine A Peterson

Am J Clin Nutr 2013;97:774-81.

Background: Obese adolescents are at a greater risk of vitamin D
deficiency because vitamin D is thought to be sequestered by excess
adipose tissue. Poor vitamin D status has been associated with a higher
prevalence of the metabolic syndrome, type 2 diabetes. or both in

adults and adolescents.

Conclusion: The correction of poor vitamin D status through di-

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: FERRO

Crescimento — MM e volume sanguineo
Desenvolvimento cerebral e sistema imune

Atencdo aos niveis de ferro em vegetarianos e raparigas (perdas menstruais podem n3o ser repostas pela dieta)

Défice em ferro == Comprometimento da performance fisica e mental (mesmo na auséncia de anemia clinica)

Carne bovino ) )
’ Vegetais cor verde escura Leguminosas

suino e aves Cereais fortificados

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: FERRO

Adolescéncia Ferro
2 ( A| 1 velocidade de crescimento mg/dia
£ — 1 volume sanguineo Raparigas
g 1 massa corporal 11-14 anos
g 15-17 anos 21 —l
% Rapazes
§ 11-14 anos 10
g - 15-17 anos 13
7 ] 18 1 1kg — 1 35-45mg Ferro

Idade cronoldgica (anos)
=== Sexo feminino
=— Sexo masculino
Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: ZINCO

Crescimento
Maturagdo sexual

Imunidade

Défice... atraso na maturagdo sexual
atraso de crescimento
suscetibilidade a infe¢Ges
anorexia

lesGes cutdneas

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: FERRO & ZINCO

Ferro Zinco
mg/dia mg/dia
Raparigas
11-14 anos 22 10,7
15-17 anos 21 ] 11,9
Rapazes
11-14 anos 10 10,7
15-17 anos 13 14,2

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: SAL

Max. 2000 mg/dia

!

< 5g de sal/dia
lc.chddesal=2,3g

Inés Towmada OMS, 2012.
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: ACUCAR

TEOR MEDIO DE ACUCAR NAS BEBIDAS
(em gramas/33 cl de bebida)

IceTea Guarand Pepsi Coca-cola Fanta  Compal Compal Agua
ight

1
{3 J

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: EDULCORANTES

Sdo seguros para consumo humano, mas...
em Idade Pediatrica, os estudos conclusivos sobre os efeitos a longo prazo sdo insuficientes

Para além disso, associam-se a...

Fome residual determinada pela falsa promessa da ingestdo
Pouca eficdcia quando o objetivo é | aporte energético didrio
Risco de ultrapassar a dose maxima diaria (em funcio do peso corporal)

Hu et al.,2013.

N Malik et al., 2013.

Inés Tomada Daniels et al., 2015.
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional

A maioria dos adolescentes reconhece que
0s REFRIGERANTES tém grande quantidade de ACUCAR,

mas desconhece que estes contém
também elevado teor em SAL (sddio)!

Inés Towmada
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9.2. Vulnerabilidade nutricional

Energeticamente densos,

nutricionalmente pobres

Inés Towmada

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

AcUcar + Sal + Agua = REFRIGERANTE

Obesidade
Diabetes
1 TA
Dislipidemia
Esteatose hepdtica
| densidade 6ssea
Carie dentéria
Asma
Alts qualidade do sono

Fiorito et al., 2009.
Johnson et al., 2009.
Wang et al.,2009.
Fox et al.,2010.
Seifert et al.,2011.
Ruyter et al.,2012.
Grimes et al.,2013.
Hu et al., 2013.

Pan et al., 2014.
Stevenset al., 2014.

41

CONSCIENCIALIZACAO

... das quantidades

... dos riscos

Inés Towmada

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.2. Vulnerabilidade nutricional: PAPEL DO NUTRICIONISTA

COMPORTAMENTO

... escolhas/alternativas

... (re) educar paladares

42
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9.3. Padrdo alimentar do adolescente

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

(e’&ef‘\do
(’\605 v Leguminosas
?(eﬁe Horticolas
Sementes
Frutos
Snacks
Massas
Refrigerantes
Refei¢oes fora de casa
Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.3. Padrdo alimentar do adolescente
— T

Padrdo alimentar:

., Processed meats
Hiperenergetico I Margarine, oils
. AT . Sugary drinks
Hiperlipidico
Emm— Cheese
[ Crumbed fish or meat
[ . High fat milk
B Fried potato, chips
Meat substitute Se—
Refined grains—
High fibre bread, . S—

Low cal sauce I —

High fibre bfast cerea| m———

Boiled potatoes K —

Legumes S —

Vegetables S——

Fresh fruit o —
T T T T T

. chocolate
EE— Crisps
E— L0 fibre bread
B Cakes, biscuits

B10yFD
W13y FD

-0.5 -0.4 -03 -0.2

Inés Towmada

T T T 1
-0.1 o 01 0.2 0.3 0.4 0.5

Dietary Pattern Factor Loading
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9.3. Padrdo alimentar do adolescente

Alimentacdo saudavel

Refeices
Familia
Estar em casa

Inés Towmada

9. Nutricao e Alimentacao na Adolescéncia (11-18 anos)

Fast food
Junk food

Prazer versus culpa
Estar com os amigos
Independéncia
Escolhas simples
Barato
Répido
Ambiente informal
Disponibilidade
Atmosfera agradavel
Meio de socializagdo

Chapman & Maclean, 1993
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9.3. Padrdo alimentar do adolescente

Exclusdo de alguns tipos ou grupos de alimentos
Fast-food

Snacks

Saltar refei¢cdes (pequeno almogo e merendas)
Dietas especiais (hipoenergéticas, restritivas, jejuns)

Binge-eating, vomitos induzidos, purgas

Inés Towmada

9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

-

Pressdo dos colegas
Pressdo da familia

Pressdo do treinador

46
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.3. Padr3o alimentar do adolescente: INFLUENCIA DOS PARES E AMBIENTE

FACILITACAO

(ingerem + quantidade de comida se estiverem com familiares e amigos)

MODELAGEM

(ajustam o comportamento ao dos pares - pares como modelo)

IMPRESSAO

(gerar aceitagdo no grupo e no sexo oposto)

PERCEGAO

(o que os pares/idolos tém num determinado alimento aumenta o seu consumo)

PRESSAO

(influéncia na escolha pelos pares, publicidade)

COMPARAGAO

(aparéncia fisica negativa como motivador para alterar habitos alimentares)
nés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.4. Abordagem pelo Nutricionista

Atitude realista

Promover ambiente alimentar sauddvel

Comecar por propor pequenas altera¢des
Avancar de forma progressiva

N&o banir definitivamente os alimentos preferidos

Negociar e acordar periodicidade

Inés Towmada
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9. Nutricao e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.4. Abordagem pelo Nutricionista: COMUNICACAO EFICAZ

< Adequar discurso aos conhecimentos do adolescente

< Assegurar que o conteldo da mensagem € genuino e
adequado as suas necessidades e/ou expetativas

«» Certificar-se que o adolescente percebeu a mensagem
- reestruturar discurso se necessario

< Sugerir e ajudar o adolescente a encontrar estratégias
praticas para a mudanca de comportamento(s)

< Empatia é fundamental!
< Nd&o permitir que o adolescente se sinta ameagado

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.4. Abordagem pelo Nutricionista: COMUNICACAO EFICAZ

«» Respeitar as suas preocupacdes e duvidas. Mostrar interesse
— Ouvirl!

«» Ndo julgar comportamento (Porqué? Como? Tanto? S67?)
«» Ponderar o tipo e a forma como sdo colocadas as questées
<» Ndo ser invasivo! Atencdo a linguagem corporal!

«» Dar tempo para conquistar confiancal

«» Ndo dar toda a informacgdo de uma sé vez — considerar
apenas o que for mais relevante no momento

Inés Towmada
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9. Nutricao e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.4. Abordagem pelo Nutricionista: CONSCIENCIALIZACAO CORPORAL

o

% Mudancas dependem do proprio

o

* Reforcar autoestima

oo

» Aceitar o bidtipo

o

% Compreender as mudancas corporais

o

% Alertar para perigos de regimes restritivos e dietas da moda

o

* Discurso com base no reforco positivo

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.4. Abordagem pelo Nutricionista: CONSCIENCIALIZACAO ALIMENTAR

+» Reconhecer sinais de fome (fome fisica versus fome emocional)
+» Importancia da mastigacdo na saciedade

*» NocgOes basicas sobre preparagdo dos alimentos
+» Hordrios e locais das refeicdes — planeamento!
+» Refeicbes em familia, a mesa, sem distra¢des

< Atitudes transversais (todos comem o mesmol!)

+» Ndo ha alimentos proibidos! Ha excec¢des!

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.4. Abordagem pelo Nutricionista

Equilibrada
w Bom estado nutricional
Bem estar fisico

Estabilidade emocional
Completa TR
N

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.4. Abordagem pelo Nutricionista
Abordagem dirigida ao ADOLESCENTE

Adolescéncia Periodo dinamico: crescimento fisico, psicolégico, intelectual
(dos 11 aos 18 anos) 1 necessidades energéticas e nutricionais — 1 apetite (importancia das escolhas)

Busca de identidade e autonomia
1 autonomia para escolhas alimentares — grupo como determinante de sobrevivéncia
1 tendéncia para ingestdo de snacks e fast food (ndo censurar escolhas...)

Processo de mudanca de habitos requer...
- Consciencializagdo de que as mudancas dependem do préprio
- Qualquer mudanga requer negociagdo de compromissos realistas
- Dependentes de reforgo positivo / elogios (melhora autoestima)

Focar aspetos relativos a imagem corporal com mais impacto do que a saude

Liberdade com responsabilizagdo

nés Towmada Weihrauch-Bliher et al, 2018.
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)
9.5. Consideragdes finais

Adolescenela € a ultlma oportuwidade para
Se preparar nutriclonalmente PAYA UM
vida adulta wmals sauodvel |

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.5. Consideracdes finais

TEMPO
SENSIBILIDADE
BOM SENSO

Inés Towmada
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9. Nutricdo e Alimentacdo na Adolescéncia (11-18 anos)

9.5. Consideracdes finais

Na pratica,

ndo ha caminho certo nem errado,

ndo ha meios mais faceis nem mais complicados,
ndo ha modas nem tendéncias,

ndo ha solucdes definitivas nem infaliveis!

Mudar de trajetdria tantas vezes quantas as

necessarias faz parte do processo para atingir objetivos!

| Tomada, 2020

nés Towmada
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~o
GRUEStoes. ..
nés Tomada
inestomada@gmail.com
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