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Apresentacgdo

Prezado Senhor Empresario,

Apresentamos ao (a) senhor (a) as orientagdes minimas para a Implantagdo dos
do Programa Peso Saudavel, uma iniciativa do Ministério da Sadde, elaborado
para os colaboradores do Ministério. O programa é uma proposta de intervengéo
para o controle do peso e prevencdo da obesidade no ambito de trabalho,

iniciando com o Ministério da Saide como uma experiéncia modelo.

O cenério epidemiolégico que se configura no Brasil mostra altos indices de
sobrepeso e obesidade em criangas, adolescentes e adultos. Dessa forma atuar
no ambiente de trabalho para prevenir o excesso de peso e a obesidade vem ao
encontro das politicas estabelecidas pelo Ministério da Saude visando reverter

esse quadro.

Em 2011, foi langcado o “Plano de A¢ées Estratégicas para o Enfrentamento das
Doengas Crénicas Ndo Transmissiveis no Brasil (2017-2022)' que prevé agdes
voltadas para os trabalhadores no ambiente de trabalho. Em margco de 2013,
foram publicadas as portaria n® 424 (GM/MS,19/03/2013), que redefine as
diretrizes para a organizagdo da prevencgdo e do tratamento do sobrepeso e
obesidade como linha de cuidado prioritaria da Rede de Atengdo a Saude das
Pessoas com Doencgas Crdnicas, e a portaria n® 3 (GM/MPOG, 25/03/2013), que

institui as diretrizes gerais de promogéo da satide do servidor publico.

Dessa forma, esperamos que esse documento contribua para orientar e subsidiar
os gestores e os trabalhadores na implantagdo do Programa Peso Saudavel, a fim
de fomentar o autocuidado visando a modificagdo do estilo de vida do
trabalhador e contribuir para alteragdo do quadro epidemiolégico atual que se

configura.




Programa Peso Saudavel

O Programa Peso Saudavel é uma proposta de intervengdo nos locais de
trabalho para auxilio do controle do peso dos trabalhadores. O objetivo é
prevenir o ganho de peso corporal entre os adultos. Uma das principais agdes é
incentivar a adogdo de uma rotina de monitoramento do peso e com isso
desencadear uma série de agbes de auto-cuidado como o estimulo a adogédo de
praticas alimentares saudaveis, pratica reqular de atividade fisica, entre outras
agdes e com isso aumentar a conscientizagdo individual sobre agdes que ajudem
o controle do peso dentro dos limites saudaveis, evitando o ganho de peso

excessivo.

O Ministério da Saide estd implantando o Programa para os seus
colaboradores e sera uma unidade modelo da agdo. O Ministério esta investindo
nessa agdo, pois a prevaléncia de obesidade aumentou de forma consideravel nas
Gltimas décadas. Sequndo Pesquisa de Orcamento Familiar 2008/2009, em 1974
2,8% dos homens e 7,8% das mulheres apresentavam obesidade e, atualmente,
14,8% dos adultos sdo obesos, 12,4% entre os homens e 16,9% entre as mulheres.
A prevaléncia de excesso de peso, entre adultos do sexo masculino é de 50,1% e

de 48,0% entre as mulheres.

Além desses dados, seqgundo informagdes do VIGITEL 2010 no Brasil,
o excesso de peso sofre um aumento populacional médio de 1,08% ao ano e
a obesidade 0,72% ao ano. Estudos apontam que individuos adultos ganham
cerca de 1 kg ao ano, contribuindo para o aumento do excesso de peso. Em
contrapartida, agées de auto-monitoramento do peso se mostram eficazes,
porque os individuos ao perceberem o aumento do peso tendem a tomar
atitudes para reverter esse quadro. O Programa, também, prevé ag¢des de apoio
que podem ser ofertadas pelas empresas, organizado pelo setor responsavel pela

saude do trabalhador. A Portaria Normativa N°3, de 25 de margo de 2013, do




Ministério do Planejamento, Orgamento e Getsdo, reforca a agdo do Programa
Peso Saudavel, na medida em que institui as diretrizes de promogdo da satde do
servidor publico federal, subsidiando politicas e projetos de promogéo da satde

e de qualidade de vida no trabalho.

Além do Ministério da Saude, outros 6rgédos publicos e empresas privadas,
de qualquer porte, poderdo implantar o Programa para os seus funcionarios. No
dia 01 de maio sera disponibilizado um software, no site do Ministério da Satdde,
para as empresas fazerem download para disponibilizar nas suas sedes. Essa
versdo podera ser baixada em qualquer prefeitura, empresa de grande porte,
pequenas empresas, 6rgdos publicos, supermercados etc. Para baixar a empresa
tera que fazer um cadastro simples que permitira ao Ministério saber quem, de
que lugar e com quantos funcionarios estdo aderindo ao Programa e se

habilitando a receber mensagens de orientagdo do Ministério da Saude.

O Programa sera conduzido por duas grandes agdes: uso do software e
acdes de educagdo e promogdo da saude dentro das empresas. O Ministério vai
disponibilizar o software e o material instrutivo para implementagédo da agdo nos
locais de trabalho. Em contrapartida a empresa podera fornecer o apoio para os
trabalhadores como a disponibilizagdo de balangas nos locais de trabalho para a
pesagem, grupos de apoio a atividades dentro do local de trabalho, além de
melhorias nos cardapios dos refeitérios das empresas que oferecem alimentacéo

para os seus trabalhadores.

Com relagdo ao software, uma vez cadastrado para uso do programa, o
trabalhador recebera uma mensagem de boas-vindas e recomendagdes praticas
de alimentacdo saudavel e atividade fisica em forma de textos breves e
padronizados. Mensalmente serdo enviadas mensagens por e-mail, lembrando-o
de pesar-se e com um /inkde acesso rapido para registro do peso no software.
Assim que o individuo enviar a nova medida, o software retornara o resultado da

avaliagio em forma de evolugdo grafica e apresentara novas dicas de




alimentacdo saudavel e atividade fisica, assim, mensalmente. A intervencdo tem
duragdo de um ano. A devolutiva com dados de evolugédo do peso serdo enviadas
por e-mail, conforme o IMC e variacio de peso no periodo, sempre
acompanhada de mensagens de orientagdo geral de alimentagdo saudavel e

atividade fisica.




Passo a Passo para Implantagdo do
Programa Peso Saudavel

Abaixo segue o passo a passo para implantagdo do Programa nas empresas:

Fazer download do software no site do Ministério da Saude.

Fazer cadastro que permitird ao Ministério saber quem, de que lugar e com
quantos funcionarios estdo aderindo ao Programa e se estdo habilitando a

receber as mensagens de orientagdo do Ministério da Satude.

Produzir os materiais necessarios ao desenvolvimento do Programa: cartdo do
peso, folder de explicagdo do Programa e cartaz. O cartio de
acompanhamento consiste em um cartdo em que sera registrado a sua
medida de peso mensal. O folder é um material explicativo simples e pratico
do Programa e do uso do software. E o cartaz € um material a ser exposto nas
dependéncias da empresa, para lembrar o individuo de se pesar

mensalmente.

Realizar campanha de adesdo ao Programa. Durante a campanha de
mobilizagdo, os trabalhadores serdo motivados a aderirem ao Programa e
iniciarem um processo sistematizado e apoiado para o auto-monitoramento
mensal do peso corporal. No dia do langamento do Programa deveréo ser
distribuidos os folders de apresentagdo do Programa e de convite para
participagdo, além do cartdio do peso. Atividades de avaliagdo
antropométricas (pesagem e afericdo da altura) e de educacdo alimentar e

nutricional serio também desenvolvidas nesse dia.

Disponibilizar balangas com capacidade de 150 kg e resolugdo de 100g, novas
e calibradas, em locais de facil acesso, para facilitar a pesagem no ambiente

de trabalho e a se obter uma medida de peso mais preciso.
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6. Enviar convite para participagdo do programa para o e-mail institucional de
todos os trabalhadores. Uma vez cadastrado para uso do programa, o
colaborador devera receber uma mensagem de boas-vindas e recomendagdes
praticas de alimentagdo saudavel e atividade fisica em forma de textos breves
e padronizados.

7. Desenvolver agdes continuas de mobilizagdo ao Programa, por meio da

avaliagdo e monitoramento das informagdes geradas pelo sistema.




Tecnologia Social do Programa Peso
Saudavel

Depois que a empresa implantar o Programa a mesma tera que instruir o
trabalhador ao uso do software, além de desenvolver ac¢des de educagido

alimentar e promogédo da saude.
3.1 Software

Seqgue instrutivo do uso do software:

1. O individuo fard o seu cadastro no sistema com uso do seu CPF.

2. Depois do cadastro basta fazer login, pelo CPF, para acessar o sistema.

#  CADASIRO QUESTIONARIO MONITORAMENTO

¢ ,' Politica Nacional de sm
PN A NS Alimentacio e Nutricao w2
NANS Ms venrosavocs

Programa Peso Saudavel Ainda néo possui cadastro?

O Programa Peso Saudével tem como objetio prevenr o ganho de peso comoral entre
trabahadores adukos. Além disso, pretende ncentivar a adogio de uma rotina de auto montoramento

do peso; estimular a adogdo de préticas akmentares mas saudévels; e estimular a pritica de atwidade Clique aqui para se cadastrar!
foica.

Para avaliacdo do estado nutricional dos individuos cadastrados no programa, serd utiizado o indice de
massa corporal (IMC). O IMC é calcubado dividindo o peso (kg) pel altura a0 quadrado (m2).
Acesso para usuario ja cadastrado!
0 indwiduo para participar do programa deverd se pesar antes do cadastro. Logo depos do cadastro, o
particpante receberd orientacdes referentes 30 seu estado nutriclonal e orientacdes de alimentacdo
saudvel e atividade fisica. Usudrio:

Um més apés o cadastro o particpante do programa deverd se pesar e fazer o registro do peso no
sstema, dessa forma, receberd novas mensagens de almentacio saudivel e atwvidade fisica. A
intervencdo tem duracdo de 12 meses (01 ano).

Senha:

Faca parte do Programa! Mantenha seu peso dentro de limites saudaveis!

Ministério da Satide / SAS / DAB - 2013

Faca parte do programa e mantenha seu peso dentro

de limites saudaveis.




3. Fazendo acesso ao sistema o trabalhador sera direcionado a uma ficha de
cadastro pessoal, com algumas informagdes basicas, como telefone, e-mail,
peso inicial e altura. O cadastro salva as informagées do individuo e sé
permite alteragdo nos dados citados; nome, CPF, data de nascimento e sexo
ndo se alteram. Inserindo as informagées de peso e altura o indice de Massa

Corporal (IMC) sera automaticamente calculado.

' Politica Nacional de sAuDE
P o Alimentacio e Nutrica
NANS #imenaczoeNuricio (g aers pavocs

Cadastro

oPF:
Home:

Data de
Hascimento:

Sexo: | Selecione =
Ema:
Telefone

CoordenagofArea

Técnica:
Escolaridade: | Selecione [=]

Ests grivida?: Sm
Nio

@ Ndo se aplca

Com apenas algumas informacdes vocé ja faz parte do

Programa Peso Saudavel.

™e:

4. Em sequida, a préxima etapa é preencher o questionario de alimentagédo e
outros habitos. Esse questionario devera ser preenchido pelo menos uma vez
durante o tempo de intervengdo, caso contrario o sistema ndo permitira
avango para as telas seguintes. O questionario é simples, e consta de
informagdes a respeito de habitos alimentares e estilo de vida, como ingestdo

de frutas, consumo de gorduras, ingestdo de agua, tabagismo, etilismo, etc.

S6 ha opgdo para uma resposta por pergunta.
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CADASTRO QUESTIONARIO MONITORAMENTO

p,m:.-mr;':'::::;:-:ﬂm SAUDE %y
PesoSaudavel

Questiondrio

Alimentagdo e outros Habitos

1. [m quantos dias da semana costuma comer feijao?

a2 dizs por semana
a4 dies por semana
5 a6 dies por semana

) Todos 08 ias (INdlnAn sahado 2 domnge)

2. Em quantos dias da samana costuma comer pelo menos um tipo de salada aua?
© 122 dis por semana

a4 diss por semana

a6 dics por semana
@ tocas os das (ircuinde sdbado e domingo)
) quase nunca (puir para )

@ nunca [pular paca 4)

1 Kum dia comum, 6(z) sr(a) coma esta Tipo da salada:

@ no dinugo cu 10 janlar (1 ves por dia)

A avaliacao dos hdbitos alimentares é o prim
@ no aAmogo e no jantar (duas vezes par di)

0 passo
para a mudanca de praticas que contribuem com a

4. Em quantos dias da semana, costuma comer verdura ou legume cozido, como Do ex

©

melhoria da saide e da qualidade de vida.

a 2 dies por semana
) 3 A4 S por Semana

36 dIES por semana

© tocee of dae (rcuinde sdbado e dominga)




5. Preenchido o questionério o participante do Programa sera remetido para
uma tela de monitoramento do seu peso. Nesse campo o individuo devera
inserir o seu peso mensalmente. A partir da inser¢do desse dado, mensagens
serdo postadas nessa tela e enviadas ao e-mail cadastrado. As mensagens
postadas e enviadas sdo: mensagens de alerta sobre o estado nutricional;
mensagens de acordo com a evolugdo de peso entre um més e outro, como
perda, ganho ou manutengdo de peso; mensagens de estimulo ao Programa;

e, mensagens / dicas de alimentacdo saudavel e atividade fisica.

12
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6.

CADASTRO  QUESTIONARIO MONITORAMENTO

okl

Saudavel Egald

Politica Nacional de
P & Alimentacio e Nutricso
AN mArs peRTo o8 vOck

Monitoramento

h Histérico de monitoramentos:
Informe aqui o seu peso atual:

Peso: Data Peso e Manutencio / Peso / Ganho

Perdeu peso até 1 kg.

& B R B2 ikl bl toe.co Sl s
(Caso for muher, aparece:) & de atvidade fisica envadas.
Esta Gravida? raia U His Do e pesagens snteriores.
® Sm

Nao

Orientacbes de Atividade Fisica e Alimentacio:

Seu IMC atual: Alimentacdo

Procure consumr 03 porcdes de lequmes e verduras por d, como parte das refekides e 03 porgBes ou mas de frutas nas
P} sobremesas e inches. Valorize 05 produtos de sua regio, compre almentos da esta3o e varie 0 tPO CONsUMdo na semana. O
consumo desses almentos & uma manerra de se aumentar 3 ingest3o de fibras, viaminas @ mineras, que 3o nutrientes
fundamentais para o funcionamento adequado do organismo @ para prevenglo de véras doencas, como dabetes, hpertenslo,

1MC 25 - 29,9

Cuidado: Vocé ests com excesso de pesoll

0o
el & 4 doengas cardiovasculares, obesidade e alguns tipos de cincer.
s ori de alimentacdo e de atividade

fsica en para implantédas no seu

dia-a-dia. Tnserk novos hdbios e modficacdes Atividade Fisica

em sua rotina ndo & uma tarefa sples;
requer  disposicio e determinagdo.
Esperamos que sua motvacio e empenho
estem sempre em ata. E lembrese: O
excesso de peso pode Gusar outras doengas
como hpertensdo, dabetes e doencas
crdovasculires.  Avale  sua  sadde
reguimente.

1 ip Aprovete o td
RPN  aprovertar o
f| ¢ benéca pa

0 preenchimento mensal do sistema permite
acompanhar as alteracoes do peso.

Ministério da Satde / SAS / DAB - 2013

Um més apés o cadastro, sera enviada por e-mail mensagem lembrando o
trabalhador de pesar-se e com um /ink de acesso rapido para registro do peso
no software. Assim que o individuo enviar a nova medida, o software retornara
o resultado da avaliagdo em forma de evolugdo grafica e apresentara novas
dicas de alimentacdo saudavel e atividade fisica, assim, mensalmente, ate o
12° més e término da intervencao.

A devolutiva com dados de evolugdo do peso serdo postadas no sistema e
enviadas por e-mail, conforme o IMC e variagdo de peso no periodo, sempre
acompanhada de mensagens de orientagdo geral de alimentagdo saudavel e

atividade fisica.
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3.2 Atividades Complementares para
Implantagdo do Programa.

A Educacgédo Alimentar e Nutricional (EAN) é um campo de conhecimento e de
pratica continua e permanente, transdisciplinar intersetorial e multiprofissional
que visa promover a pratica autébnoma e voluntaria de habitos alimentares

saudaveis.

O autocuidado é um dos aspectos do viver saudavel. E a realizacdo de acdes
dirigidas a si mesmo ou a ambiente, a fim de regular o préprio funcionamento de
acordo com seus interesses na vida; funcionamento integrado e de bem-estar. O
exercicio deste principio pode favorecer a adesdo das pessoas as mudangas
necessarias ao seu modo de vida. O autocuidado e o processo de mudanga de
comportamento centrado na pessoa, na sua disponibilidade e sua necessidade

sdo um dos principais caminhos para se garantir o envolvimento do individuo nas

acoes de EAN.

Considerando o conceito de EAN e o seu carater intrinsecamente
intersetorial, muitos sdo os setores envolvidos com esta agenda. No setor privado
os campos de praticos sdo varios: meios de comunicagdo; setor publicitario; setor
varejista; setor de alimentagdo fora de casa; industrias; empresas produtoras de
refei¢des coletivas e suas associagdes; empresas participantes do Programa de
Alimentagcdo do Trabalhador; associagbes de restaurantes, bares e hotéis;

associagbes da industria de alimentos; unidades de alimentagédo e nutrigdo.

Portanto, a partir da formacgédo de parceria com o servico de atendimento ao
trabalhador e tendo como base os instrumentos da EAN, as a¢des de promogéao
da saide podem ser desenvolvidas para subsidiar o Programa Peso Saudavel.

Exemplos de atividades complementares que poderdo ser desenvolvidas:

14
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10.

Avaliacdo antropométrica dos trabalhadores;

Triagem para identificar os individuos com possiveis problemas de saltde e
direcionar a agdo especifica, como consulta especializada ou grupos

educativos;

Rodas de conversa para criar uma rotina de troca de informagdes entre

profissionais de satide e os trabalhadores;

Montagem de um mural para divulgagdo de matérias, notas, reportagens,

artigos e entre outros sobre saide em geral;

Palestras sobre temas diversos, como transicdo nutricional, grupos de
alimentos, higiene de alimentos, alimentagdo e qualidade de vida e entre

outros;
Sessdes de filme com videos educativos rapidos; atividade fisica laboral;

Criagdo de grupos de atividade fisica, antes ou apds o horario de trabalho

para estimular a pratica da atividade fisica reqular;
Quiz de saide em parceria ao nucleo de informatica;

Disponibilizar entrevistas, matérias, reportagens e notas de saide no site da

empresa e,

Para as empresas que fornecem refeigdes, pode-se, também, trabalhar na

melhoria do cardapio da mesma.

15
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Anexo A Cartaz de divulga¢ao do programa peso saudavel utilizado no Ministério da

Saude

PesoSaudavel

Colaborador do Ministério da Salde, vocé que
se preocupa tanto em cuidar da populacao
brasileira, que tal cuidar também de vocé.

Acesse minsaude.org.com.br/pesosaudavel e descubra as
dicas de saiide para vocé cuidar ainda melhor do seu corpo,

16
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Anexo B Folder de divulgacdao do Programa Peso Saudavel utilizado no Ministério da

apauscon

Rty

mﬁ ,é: -ﬁ- o P

Acesse http:/ /dab.saude.gov.br/pesosaudavel e descubra as
dicas de sadde para voc@ cuidar ainda melhor do seu corpo.

0 Programa Peso Saudavel & uma agio para auxiliar o controle do
peso de todos os colaboradores do Ministério da Salde (MS).

Seus objetivos sdo:

v Incentivar a adogdo de uma rotina de automonitoramento do
peso.

» Estimular a adogdo de praticas alimentares saudaveis.

= Estimular a prética da atividade fisica.

Vocé sabia que o excesso de peso estd relacionado com maior risco
de desenvolver doengas, como diabetes, hipertensdo, e doengas cardio-
vasculares? Por isso, & muite importante a manutengdo do peso dentro
dos limites saudaveis.

0 moni sera feito e vocé serd lembrado da
data de se pesar. E para facilitar essa caminhada, o software enviara algu-
mas de ori dodeali 0 saudavel e atividade fisica.

Peso

Saude

audavel

Passo a Passo
para Adesao
ao Programa

1

2
3

4

Vocé deverd pesar e medir sua altura. Para isso, aproveite os dias em
que os profissionais de saiide estardo fazendo a avaliagio antro-
pométrica nas dependéncias do MS. Vocé recebera um cartio para
anotar o seu peso, utilize-o para o seu acompanhamentae.

Cadastre-se no software. Utilize um dos computadores do MS para
esse cadastro. Acesse o site: http://dab.saude.gov.br/ pesosaudavel.

Entre no sistema do programa e preencha os seus dados pessoais,
insira o peso e a altura e, per fim, responda o questionario solicitado.
Logo vocé receberd um e-mail de confirmagdo do programa, mensa-
gens de acordo com o seu estado nutricional e orientagdes de alimen-
tagdo saudavel e atividade fisica.

Pese-se uma vez ao més. Vocé receberd uma mensagem lembran-
do-o de se pesar e com link de acesso rapido para o registro do peso
no sistema. De forma a facilitar a pesagem no ambiente de trabalho,
balangas calibradas serdo posicionadas em locais de facil acesst




Anexo C Cartao de acompanhamento do usudrio utilizado no Ministério da Saude

Porm caboular seu |2 TRDIOS DE MASSA CORPO-
ALY, diveds g pisd (EM QUILEE) pels e &2
qusdradn M HETROZ)

Dhata Pt g | A g

Babeo peso

de LEG & 249 normmial

n
Hr-1>-<

i
1

A A u.JEJ L ML

|
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oe 25 & 299

sobrepeso
abesidade grad |
aibessiclade qrau ||

PR ERLN  cbesidade grau il

Siga as orientagdes do
Programa Peso Saudavel
e melhore sua

qualidade de vida.
Pequenas mudangas
fazem a diferenga.
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www.saude.gov.br

Biblioteca Virtual em Saude do Ministério da Saude
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