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Apresuntacio

A obesidade é definida, segundo a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), como uma doenca na qual o excesso de gordura
corporal se acumulou a tal ponto que a saude pode ser afetada. A
prevaléncia da obesidade tem crescido rapidamente e representa
um dos principais desafios de satide publica neste inicio de século.

A causa da obesidade é multifatorial, estando envolvidos fatores
genéticos e ambientais. Entre os ambientais, destacam-se aingestao
energética excessiva e a atividade fisica diminuida.

O manejo da obesidade esta relacionado a mudancas de habitos e
disponibilidade dos pais, além da falta de entendimento da crianca

quanto aos danos desta. E bom lembrar que o comportamento

alimentar é determinado em primeira instancia pela familia e
secundariamente pelas interacoes psicossociais e culturais das
criangas, portanto, a familia tem um papel especial e influenciador
na formacao do habito alimentar, sendo considerada peca chave
paraaformacao dos habitos alimentares adequados.

Os niveis de obesidade infantil sao alarmantes e, para que estes
sejam controlados, é necessaria uma acao conjunta de pais,
profissionais da area de saude e também da escola. A escola
apresenta um papel fundamental ao modelar as atitudes e
comportamentos a cerca de habitos mais saudaveis por parte das
criancas, devendo contribuir diretamente para a melhoria da saude
dos alunos e da sociedade como um todo, fazendo com que estes
possam desenvolver um olhar critico sobre as influéncias em seus
habitos alimentares, sendo importante na tomada de decisao
referente ao consumo de alimentos na escola, na hora do lanche,
assim como foradesta.




Vocé sabia que a obesidade
Infantil ¢ um problema de
saude muito sério, podendo
determinar varias
complicagdes na infancia. Por
isso venha saber o que é

Obesidade Infantil

e como evita-la!




Bem! A obesidade pode ser classificada
como o acumulo de tecido gorduroso,

localizado em todo o corpo, estando

acompanhado de algumas complicagdes,
caracterizada pela acumulacdo
excessiva de gordura.




A OBESIDADE OCORRE POR
INUMEROS FATORES COMO:

Desmame precoce ,quando a crianca é retirada
do seio antes do tempo, através da substituicao
do leite materno por uma alimentacao
inadequada, em quantidades superiores as
necessarias para seu crescimento e
desenvolvimento.

Sedentarismo (falta de pratica de
exercicio fisico) causado pelas horas

passadas na frente da TV,
computador e/ou do
videogame.
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Consumo exagerado de alimentos =-
="

industrializados, com alto teor de

gordura e agucar como: refrigerante, fast- .
food, salgadinhos, doces estando

associados a um baixo

consumo de frutas e verduras.




Efator derisco paradislipidemia
(aumento de gordurano sangue),
promovendo aumento de
colesterol.

Além de aumentar
oriscodedesenvolverdiabetes
(elevagaodeacguicar nosangue) e

doencas cardiovasculares.

Podendo vir a desenvolver problemas
respiratorios como: falta de ar, cansaco,
falta de resisténcia aos esforcos e
problemas ortopédicos

(provocados pelasobrecarga de peso)

A obesidade é um problema grave e deve ser encarado com
cuidado. Sevocé estd ou conhece alguém que estejaacima
do peso, deve procurar ajuda médica, pois as causas da
obesidade podem ter diversas origens desde habitos

irregulares até fatores genéticos e hormonais.




A obesidade infantil ¢ uma doenca de dificil tratamento,
portanto a prevengao continua sendo a melhor solucao. Para

isso, seguem algumas dicas para manter habitos alimentares e
estilodevida saudaveis:

SEGUIR UMA |

ALIMENTACAO
BALANCEADA, RICA EM

. FRUTAS, LEGUMES

@ E VERDURAS.
YR

NA HORA DAS REFEICOES .
EVITEM ASSISTIR TELEVISAO,
POIS VOCE ACABA NAO PRESTANDO

ATENCAO NA COMIDA.

~—  —

\\ COMA SEMPRE NA HORA CERTA.
RESPEITAR OS HORARIOS DAS REFEICOES E

NAO BELISCAR GULOSEIMAS
\\ ENTRE UM INTERVALO E OUTRO.




EVITAR ALIMENTOS GORDUROSOS,

COMO DOCES, FRITURAS E REFRIGERANTES.

DEIXEOS SALGADINHOS
E REFRIGERANTES

PARA FINAIS DE SEMANA E FESTINHAS EVENTUAIS.

sesA BASTANTE AGUA,

PELO MENOS 2 LITROS POR DIA.

ELA E IMPORTANTISSIMA NO BOM

DESEMPENHO DAS FUNCOEs Do ORGANISMO.
PRINCIPALMENTE PARA QUEM PRATICA ATIVIDADES ~
Fisicas, pois MANTEM O CORPO SEMPRE HIDRATADO.

LavAR As MAOS
aEs oA REFEICOES

PRATICAR ’
ATIVIDADES FISICAS,

como 0S ESPORTES NO COLEGIO,
DESDE QUE SEJA ORIENTADO POR UM

PROFISSIONAL DE EDUCAGAO

FISICA. °
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A REFEICAO E O ATO SOCIAL MAIS
IMPORTANTE DO DIA-A-DIA

PROPORCIONA O CRESCIMENTO
E DESENVOLVIMENTO FiSICO E MENTAL

FORNECE OS NUTRIENTES NECESSARIOS PARA

MANUTENCAO DO ORGANISMO

PORTANTO NAO DEVE REPRESENTAR UMA
OBRIGACAO

Na alimentacgdo didria é fundamental
promover a combinac¢do dos nutrientes
que contém carboidratos, gorduras,
proteinas, vitaminas, fibra alimentares e
sais minerais.
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Na hora de preparar a lancheira é muito importante a
participacdo dos pais e é também um bom momento para

incluir alimentos mais saudaveis e nutritivos na alimentacao.

=P

LANCHES NAESCOLA... QUE DELICIA!

E importante que os bons habitos de casa, se
mantenham na escolha dos alimentos para o
lanche escolar. A familia deve incentivar a crianca
para que seja responsavel pelos préprios habitos
alimentares. A escola também deve ajudar na

formacao de bons habitos alimentares.




sathe como eseoflyer

seu. lanche

Prefira alimentos ricos em vitaminas e minerais:
preparagcdes com frutas (sucos, vitaminas etc.);

Produtos com alto contetido de fibras: barras de cereais,
cereais matinais, paes, bolos, tortas e biscoitos confeccionados
comfarinhaintegral e aveia;

Bebidas: sucos de frutas naturais ou polpa de frutas, iogurte
comfrutas, iogurte com cereais, dagua de coco;

Preparacoes e alimentos salgados: paes integrais com
legumes e verduras e salgados de forno, sanduiches naturais;




Uma fase preocupante em relacdo a alimentacdo da crianca, é a fase escolar, que se inicia
aos 7 anos e termina com o inicio da adolescéncia. E onde a crianca comeca a dar mais

importancia ao alimento, pois 0 ambiente ja ndo tem tantas novidades e ela convive mais

com outras criancas. E também nessa fase que elas tém mais acesso a refrigerantes, frituras

e guloseimas, alimentos que interferem nos habitos alimentares e, quando em excesso,

podem levaraobesidade.

Eimportante que os bons habitos de casa, se mantenham na escolha dos alimentos para o
lanche escolar. A familia deve incentivar a crianca para que seja responsavel pelos préprios
hébitos alimentares.

DICAS LEGAIS DE COMO MANTER BONS HABITOS ALIMENTARES EM CASA:

Um café da manha completo é importante para um bom rendimento escolar e
praticadeatividadesfisicas.

Evitar beliscar entre as refeicoes.

Nao oferecer doces e salgadinhos: contém agucar, gorduras e sédio em excesso.
Nao pule refeicbes.

Beber bastante dgua e evitar o consumo de refrigerantes.

Nao substituir refeicdes por lanches, mas quando for necessario, prefira alimentos
saudaveis, que nao sejam ricos em gorduras e agucar.




O ATO DE COMER SIGNIFICA

NUTRICAO,
PRAZER & ATIVIDADE

SOCIAL
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