O QUE E OBESIDADE?

A obesidade é definida como um excesso de Este folheto € uma iniciativa do Projeto
gordura corporal em relagio a massa magra. de Extensao da UNIFAP sobre Obesidade
Outro conceito é o de sobrepeso, que se Infantil no estado do Amapa. Temos como
caracteriza como uma proporgéo relativa de principal objetivo combater a obesidade em
peso maior que a desejavel para a altura e criancas por meio de atendimento

constitui importante fator de risco para a multiprofissional e orienta¢des quanto ao

obesidade. O desenvolvimento de ambos aspecto nutricional e a pratica esportiva.
sofre influéncia de fatores bioldgicos,

psicoldgicos e sécio-econdmicos. SIS (MIEMIEEEEE
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OBESIDADE EM CRIANCAS
E ADOLESCENTES

S

O aumento da obesidade infantil e juvenil
conferiu a esta doenca crbnica o selo de
epidemia do século XXI. Tal aumento é

preocupante devido ao risco aumentado que ‘ 0 B ES I DAD E
essas criangas tém de tornar-se adultos ‘ Y -
obesos e devido as varias condicdes O

morbidas associadas a obesidade. N A O TEM I N FANTI L



DICAS PARA ALIMEI\!TA(;AO
ADEQUADA E SAUDAVEL

Realize de 5 a 6 refei¢cdes diarias, sendo 3
refeicBes principais (café da manha, almogo
e jantar) e 2 ou 3 pequenas refeicdes
(lanches) intercalados entre elas.

Nas pequenas refeicdes, dé preferéncia para
alimentos leves como frutas e iogurtes
naturais.

Evite “beliscar” nos intervalos entre as
refeicoes.

Coma devagar e com atencdo, saboreando
ao maximo o alimento.

Consuma  preferencialmente  alimentos
naturais, sempre variando o tipo para se
obter diferentes nutrientes.

Coma com moderacao alimentos de origem
animal, como carnes vermelhas, pois por
mais que sejam boas fontes de proteinas,
ferro e vitaminas, possuem alto teor de

gorduras saturadas, que sao prejudiciais
para nosso organismo.

Evite alimentos industrializados como p6
para refresco, refrigerantes, macarréo
instantaneo e “salgadinho de pacote”, pois
estes sao ricos em calorias e favorecem o
ganho de peso.

Beba mais de 2 litros de 4gua diariamente,
pois ela é essencial para o bom
funcionamento do corpo e para a
manutenc¢do da vida

PORQUE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

A atividade fisica em criancas e
adolescentes proporciona inumeras
vantagens, como:

e Prevenir e diminuir a quantidade de
criangas obesas;

e Aumentar a forga muscular e a resisténcia
aerobia;

e Favorecer um crescimento saudavel,
diminuindo o risco de doengas do
coracdao; diabetes; certos tipos de cancer
e depressao;

e Favorecer um crescimento saudavel,
diminuindo o risco de doencgas do
coracdao; diabetes; certos tipos de cancer
e depresséo;

e Melhorar o rendimento escolar;

e Uma crianca fisicamente ativa,
geralmente se torna um adulto ativo.

E importante ter algumas condicdes
ambientais e de saude béasicas para
realizacao das atividades:

= Nutricdo adequada
= Acompanhamento profissional adequado

= Temperatura ambiental ndo muito elevada.

COMO INICIAR NO DIA A DIA?

- Fazer com que o seu filho caminhe 0 maximo
possivel;

- Valorizar atividades ao ar livre;
- Trocar o elevador pela escada;

- Praticar algum esporte (danca, natacgéo,
capoeira, futebol, vélei, judd, ténis, handebol,
basquete, entra outras). Sete anos é a idade mais
recomendada para iniciar essa pratica, mas nada
de esforco fisico exagerado.



