Digipais

OMS: Como incentivar a
atividade fisica para as criancas?




A auséncia de atividade fisica foi identificada como um dos principais fatores
de risco de mortalidade em nivel mundial, além de contribuir para 0 aumen-
to do sobrepeso e da obesidade. Com base nesta afirmacao, a Organizacao
Mundial da Saude (OMS) elaborou um guia de recomendacdes para admi-

nistrar o tempo de sono, sedentarismo e atividades durante as 24 horas do
dia para criancas menores de 5 anos, transformando-se no primeiro relatorio
sobre o tema dirigido a este grupo etario.

O objetivo?

Trazer recomendacoes bem fundamentadas, res-
paldadas por um “processo rigoroso, transparen-
te e sistematico” para o desenvolvimento dessas,
levando em consideracao “a forca das evidéncias,
além dos valores e preferéncias, beneficios e pre-
juizos, igualdade e direitos humanos’, com o fim
de impactar positivamente no bem-estar e na
salide das criancas menores de 5 anos”“sem discri-
minacao de género, condicao socioecondomica ou
contexto cultural”.

Para quem é dirigido?
Segundo explica o relatorio, a leitura das reco-
mendacoes sera mais Util para:

* Ministérios da salde, educacao e/ou desenvol-
vimento social em paises desenvolvidos, em de-
senvolvimento e subdesenvolvidos.

¢ Individuos que trabalham em ONGs e servicos
de desenvolvimento infantil.

¢ Individuos que orientam e formam enfermeiros/
as e médicos/as que trabalham com criancas.

A seguir, mostraremos alguns dos pontos desta-
cados da guia, divididos em trés grupos segundo
aidade das criancas (bebés; criancas dela 2 anos;
criancas de 3 a 4 anos). Além disso, o relatorio in-
clui um desenvolvimento detalhado do porqué
de cada recomendacao, com base nas evidéncias
mostradas em cada caso observado.


https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

BEBES
Menores de1ano

@ Atividade fisica

Recomenda-se que estejam ativos varias vezes ao
dia, principalmente realizando atividades ladicas
sobre 0 chao. Quanto mais, melhor. Para aqueles
que ainda nao se movem sozinhos, recomenda-se
a0 menos 30 minutos de “Tummy time’, posicao
de barriga para baixo, distribuidos ao longo do dia
(enquanto estiverem acordados).

@ Sedentarismo

E preferivel ndo manté-los presos (em carrinhos
de bebé, cadeira alta, assento para carro) por
mais de uma hora seguida. Nao se recomenda o
uso de telas, mas sim a leitura de contos, por par-
te daqueles que sao encarregados de cuidar deles,
durante estes momentos de sedentarismo.

@ Sono

De 0 a 3 meses, deve-se ter entre 14 e 17 horas de
sonodequalidade. De4allmeses, de12alé horasde
sono de qualidade. Estas horas incluem as sonecas.



~ | CRIANCAS

Dela2anos

@ Atividade fisica

Devem passar ao menos 180 minutos realizan-
do atividades variadas, de qualquer intensidade
(leve, moderada ou intensa). E preferivel dividir
estes momentos durante o dia. Quanto mais ati-
vos, melhor.

g Sedentarismo

E preferivel ndo manté-los presos (em carrinhos
de bebgé, cadeira alta, assento do carro) por mais
de uma hora seguida ou sentados por longos pe-
riodos. Para os de 1 ano, nao se recomenda o
uso de telas (TV, videos, videojogos), enquanto
para os de 2 anos, é preferivel nao passar de 1
hora no uso de telas. Quanto menos forem uti-
lizadas, melhor. E recomendavel ler contos para
eles nestes momentos de sedentarismo.

@ Sono

Recomenda-se entre 11 e 14 horas de sono de qua-
lidade, incluindo as sonecas.



CRIANCAS
De3 a4 anos

@ Atividade fisica

Recomenda-se passarao menos 180 minutos rea-
lizando atividade variada, de qualquer intensida-
de. No entanto, 60 minutos deste total deveriam
ser destinados para atividade moderada e inten-
sa. Quanto mais atividade, melhor.

g Sedentarismo

E preferivel ndo manté-los presos (em carrinhos
de bebg, cadeira alta, assento do carro) por mais
de uma hora seguida ou sentados por longos pe-
riodos. Também nao é conveniente a exposicao
a telas por mais de 1 hora. Quanto menos forem
utilizadas, melhor. E recomendavel ler contos
para eles nestes momentos de sedentarismo.

@ Sono

Recomenda-se entre10 e 13 horas de sono de qua-
lidade, incluindo as sonecas.



Fora desta segmentacao, o relatério conclui com
algumas recomendacoes integradas, que se apli-
cam a todos os grupos, tendo em vista melhorar
a salde fisica, reduzir o risco de desenvolver obe-
sidade e gerar beneficios para a saide mental e o
bem-estar das criancas.

Entre elas, destaca-se aimportancia de seguir to-
das as recomendacdes mencionadas no perio-
do de 24 horas que sao distribuidas durante o dia
e substituir o tempo sedentario que se ocupa
com telas por atividade fisica moderada ou in-
tensa, preservando as horas de sono necessarias
(essencial para o desenvolvimento cognitivo,
fisico e psicossocial, particularmente em crian-
cas), e sad muitos 0s pais que se mostram preocu-
pados com este dltimo.

Além disso, fica claro que serao executadas duas
pesquisas online para medir 0s resultados, uma aos
2 anos e outraaos 4 anos da publicacao do relatorio.

« A primeira apontara a discussao das politicas
deste guia e a necessidade de adaptacao na-
cional.

* A segunda focara diretamente na adocao das
recomendacoes dentro das guias de acao na-
cionais, dirigidas aos encarregados de cuidar
das criancas e aos provedores de cuidados para
criancas, e aavaliar se foram efetivamente im-
plementadas.

Por ultimo, a OMS informou que em 10 anos o
relatério sera atualizado, a menos que futuras
investigacdes mostrem a necessidade de fazé-lo
antes, e que ele sera publicado em seu site nos 6
idiomas oficiaisdas Nacoes Unidas (até o momen-
to esta disponivel somente em inglés). Também é
possivel acessar o relatério de 2016 (em espanhol)

publicado pela Comissao para acabar com a Obe-

sidade Infantil da OMS se vocé quiser saber mais

sobre este tema.

Além disso, lembre-se de que no Digipais é possivel acessar multiplos

conteudos relacionados ao cuidado com seus filhos no mundo digi-

tal, acompanhando-os em seu crescimento, aprendendo junto com

eles e adquirindo os conhecimentos necessarios para comecar um

dialogo em relacao as novas tecnologias e supervisionar o uso que

fazem delas.



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/206450/9789243510064_spa.pdf
https://www.who.int/end-childhood-obesity/es/
https://www.who.int/end-childhood-obesity/es/

Queremos mais Digipais para capacitar as criancas e ensina-los a
navegar com seguranca.

Vocé esta pronto para se juntar a nés neste desafio?

www.digipais.com.br
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