A OBESIDADE é doenca,

e pode ser prevenida.
Alimentar-se melhor,
movimentar-se, beber agua
e ter uma boa noite de sono.
Sao pequenas mudancas
graduais que podem fazer
grande diferenca na sua vida
e da sua familia. Por uma
infancia mais saudavel e

um futuro possivell
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__Alimente-se melhor!

~ Reduza alimentos com muita gordura, acticar
e sal. Sempre que possivel, faca as refeicoes
com a familia, em casa. Mas nada de exagerar
nos ingredientes citados acima! Tenha sempre
frutas, verduras e legumes na alimentagao
diaria. Seguir uma rotina, com horarios para

cada refeicao, também é importante!

Néo se esqueca de beber agua!
Nao espere ter sede para beber agua.
Quando vocé sente sede, quer dizer que
0 corpo ja esta se desidratando.

__Movimente-se!

" Nio precisa de grandes mudancas. Evite
escadas rolantes ou elevadores, suba a pé.
Desca do onibus um ponto antes; deixe o
carro um pouco mais longe e va caminhando.
Pedale, mesmo que seja em curtas distancias.
Pense assim, em uma semana de 168 horas,
voce so precisa dedicar 2,5 horas para

atividades fisicas e tera grandes beneficios!

_Durma o suficiente
Crie um ritual, deixe o ambiente silencioso
e escuro. Estudos cientificos mostram que
dormir bem pode prevenir sobrepeso e
obesidade. Quem dorme pouco e tem uma
qualidade de sono ruim, tem mais chances

de aumentar o peso.




Reduza alimentos com muita gordura, agucar
e sal. Sempre que possivel, faca as refeicoes
com a familia, em casa. Mas nada de exagerar
nos ingredientes citados acima! Tenha sempre
frutas, verduras e legumes na alimentacao
diaria. Seguir uma rotina, com horarios para
cada refeicdao, também é importante!

__Nao se esqueca de beber agua!l

Nao espere ter sede para beber agua.
Quando vocé sente sede, quer dizer que
0 corpo ja esta se desidratando.

_Movimente-se!

Nao precisa de grandes mudancas. Evite
escadas rolantes ou elevadores, suba a pé.
Desca do onibus um ponto antes; deixe o
carro um pouco mais longe e va caminhando.
Pedale, mesmo que seja em curtas distancias.
Pense assim, em uma semana de 168 horas,
voceé so precisa dedicar 2,5 horas para
atividades fisicas e tera grandes beneficios!

urma o suficiente

Crie um ritual, deixe o ambiente silencioso
e escuro. Estudos cientificos mostram que
dormir bem pode prevenir sobrepeso e
obesidade. Quem dorme pouco e tem uma
qualidade de sono ruim, tem mais chances
de aumentar o peso.
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IMC por Idade MENINAS
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Fonte: WHO Child Growth Standards, 2006 (http://www.who.int/childgrowth/en/)
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Fonte: WHO Growht reference data for 5-19 years, 2007 (http://www.who.int/growthref/en/)
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Em adultos, para saber se o peso esta normal,
usamos o IMC - Indice de Massa Corporal.

IMC Classificacao

1 | Menorque 18,5 Abaixo do peso

2 | Entre18,6e249 Peso normal

3 | Entre25,0229,9 Sobrepeso/pre-obsidade
4 | Entre30,0234,9 Obesidade grau 1

5 | Entre35,0239,9 Obesidade grau 2

6 | Acimade40 Obesidade grau 3

1 - Isso pode ser apenas uma caracteristica pessoal, mas pode,
também, ser sinal de desnutri¢ao.

2 - Parabéns, vocé esta com peso normal, mas é importante que
vocé mantenha habitos saudaveis de vida para que continue assim.

3 - Atencdo! Vocé esta com sobrepeso. Embora ainda ndo seja
obeso, algumas pessoas ja podem apresentar doencas associadas,
como diabetes e hipertensdo nessa faixa de IMC. Reveja e
melhore seus habitos!

4 - Sinal de alerta! Chegou na hora de se cuidar, mesmo que seus
exames sejam normais. Vamos dar inicio a mudancas hoje!l Cuide
de sua alimentagdo. Vocé precisa iniciar um acompanhamento
com nutricionista efou endocrinologista.

5e 6 - Sinal vermelho! Nessas faixas de IMC o risco de doencas as-
sociadas esta entre grave e muito grave. Ndo perca tempo! Busque
ajuda profissional ja!

Circunferéncia abdominal:

Quando a gordura se acumula entre os
orgaos do abddémen e aumenta a barriga,
é perigosa, sempre merece ser com-
batida. Este tipo de gordura esta por
tras de muitos males fatais associados
a obesidade.

A medida da circunferéncia abdominal
reflete de forma indireta o conteudo
de gordura entre os orgaos da regiao.
A Organizacao Mundial da Saude esta-
belece que a medida igual ou superior
a 94 cm em homens e 80 cm em mulhe-
res, ja aumenta o risco, especialmente,
para doencas ligadas ao coracao.

Eliminar gordura abdominal por meio
da reduc¢ado da ingestao calorica e pra-
tica de atividades aerobicas, como ca-
minhada, bicicleta, corrida, pode trazer
muitos beneficios, ao reduzir os riscos
de doencas. Mudando habitos, da para
viver mais e melhor.
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Mudar para viver
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Sim. Obesidade é uma doenca
cronica que tende a piorar com o
passar dos anos. Alem de reduzir

a qualidade de vida, pode trazer
doencas como diabetes, doencas
cardiovasculares, asma, gordura no
figado e até alguns tipos de cancer.

Alimente-se melhor!
Reduza alimentos com muita gordura,
agUcar e sal. Sempre que possivel, faca
as refeicbes com a familia, em casa.

Mas nada de exagerar nos ingredientes
citados acimal Tenha sempre frutas, ver-
duras e legumes na alimentacao diaria.
Seguir uma rotina, com horarios para
cada refeicao, também é importante!

Nao se esqueca de beber agua!
N&o espere ter sede para beber agua.
Quando vocé sente sede, quer dizer
que o corpo ja esta se desidratando.

Movimente-se!

Comece por reduzir o seu tempo sentado.
Evite escadas rolantes ou elevadores,
suba a pé. Desca do 6nibus um ponto
antes; deixe o carro um pouco mais
longe e va caminhando. Pedale, mesmo
que seja em curtas distancias. Pense
assim, em uma semana de 168 horas, vocé
s6 precisa dedicar 2,5 horas para ativi-
dades fisicas e tera grandes beneficios!

Tanto para prevenir quanto para
tratar o sobrepeso e a obesidade
é preciso ter uma alimentagao
balanceada e procurar atividades
em que vocé se movimente mais.

Durma o suficiente

Crie um ritual, deixe o0 ambiente silencio-
s0 e escuro. Estudos cientificos mostram
que dormir bem pode prevenir sobrepe-
; ) so e obesidade. Quem dorme pouco e
Mudar pra viver mais e melhor. il qalidate desans i te

Essa é a ideia! mais chances de aumentar o peso.
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Antes de tudo, se vocé tem filho,
SEJA O EXEMPLO. Fazer junto é muito
melhor do que dizer o que fazer.

Comer bem pode ser divertido!
Escolha um dia para que as criancas
participem da preparacao das
refeicdes. Leve-os a feira-livre, por
exemplo. Faga o preparo dos alimentos
em conjunto. Faca a refeicdo a mesa,
com a familia reunida. Se possivel,
planeje as demais refeicbes. Faga listas
de supermercado, para nao exagerar
nas compras. Tenha frutas, verduras

e legumes em casa, a disposicao, e
visiveis para as criancas.

(o]

Para saber se a crianca esta com peso normal,

0 método é diferente do que para adultos.
Falamos em escore-z do IMC. O escore-z indica a
posicao relativa do IMC da crianca entre criangas
da mesma idade e sexo. Por isso sao usados
graficos diferentes para meninos e meninas.
Somente por meio dos graficos de IMC podemos
verificar em qual status nutricional a crianca esta.

Faixa de Escore-z:

Gastar energia, brincando

Ajude seus filhos a praticar atividades
que requeiram esforco fisico. Promova
uma corrida de bicicleta, leve-0s ao
parque, junte os amiguinhos para jogos
de futebol. Limite o tempo da TV, do
computador ou smartphones. Essas
atividades roubam tempo precioso que
poderia ser usado para se exercitar.

Beber agua é fundamental

para ter mais saude

Evite bebidas acucaradas.

N&o espere a crianga ter sede
para oferecer agua, va oferecendo
aos poucos, ao longo do dia.

Soninho bom!

Criar uma rotina de sono é essencial
para garantir mais saude para o seu
filho. Dormir bem ajuda a prevenir
sobrepeso e obesidade. Os estudos
cientificos compraovam!

Faixa de Escore-z do IMC

Baixo IMC < Escore-z -2

Peso normal | = Escore-z-2 e <Escore-z +1
Sobrepeso | = Escore-z+1 e <Escore-z+2
Obesidade | = Escore-z+2

Obesidade

grave > Escore-z+3
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