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Aumento do tamanho das
porções

Assinalou-se no passado dia 4 de março o Dia Mundial da Obesidade,
servindo este dia para alertar a população para a elevada prevalência de
excesso de peso e obesidade infantil que se tem vindo a verificar nas
últimas décadas. 

Trata-se de uma doença crónica e de origem multifatorial, passando o
melhor tratamento pela prevenção, quer através de aconselhamento
alimentar, quer pelo aumento da atividade física. 
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O que é um Ambiente Obesogénico?
Atualmente, vivemos num meio promotor de hábitos alimentares menos
saudáveis, podendo estes ter um impacto na nossa saúde, nomeadamente
levando ao excesso de peso e/ou obesidade. 
Existem vários fatores que favorecem este ambiente, sendo os principais:

Aumento da disponibilidade de
alimentos menos saudáveis

Marketing alimentar
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Causas do Aumento do tamanho das
porções

Aumento da
disponibilidade alimentar

Aumento do 
poder de compra

Porções maiores são mais
apelativas para o consumidor

Escolha consciente do tamanho das porções de
cada alimento para ter uma alimentação
saudável.
Reduzir consumo de alimentos com elevada
densidade energética, ricos em gorduras
saturadas, sal e açúcar.

Aumento da disponibilidade de alimentos menos
saudáveis
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Marketing alimentar 

O marketing alimentar expresso através de anúncios na televisão ou nas redes
sociais apresenta um impacto significativo nas escolhas alimentares da
população, sendo as crianças o grupo mais influenciado.

O marketing alimentar direcionado a crianças prioriza as seguintes categorias:

Doces Refrigerantes Cereais açucarados Fast-food

 Técnicas que destacam elementos
como diversão, fantasia e sabor

para aumentar o consumo destes
alimentos, frequentemente

distorcendo a percepção das
características nutricionais dos

mesmos.

Em 2014, a proporção
de anúncios de frutas

e hortícolas
comparado com os de

doces era de 1:14 

As crianças devem estar familiarizadas com as
diretrizes de uma alimentação saudável;
Redução do tempo de ecrã desta faixa etária;
Modificar o ambiente envolvente para conseguir
fazer escolhas saudáveis: regulação da
publicidade (Lei n.º 30/2019, 23 abril 2019).
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