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FATORES DE RISCO PARA A

Consumo excessivo de alimentos gordurosos e ultraprocessados;
Falta de atividades fisicas;

Ansiedade;

Depressao;

Fatores hormonais;

Fatores Genéticos.

As consequéncias da obesidade na infancia
e na adolescéncia podem ser notadas
a curto e a longo prazo:

Problemas ortopédicos, » Apneia do sono;

como de coluna ou joelhos;
¢ AVC (Acidente Vascular Cerebral);

Dores nhas articulagoes;

L. L. Doencas cardiovasculares;
Disturbios respiratorios,

Enxaqueca;

Hipertensao arterial; Obesidade mérbida,

Dislipidemias quando adulto.
(colesterol e triglicerideos altos);

como asma e apheia ¢ Acne;
(falta de ar); - Assaduras e dermatites;
Diabetes; R

o

Dificuldades psicossociais;



PASSOS *

PARA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Faca cinco ou seis refeicoes ao dia: café da manh3,
almoco, jantar e lanches saudaveis nos intervalos;

Coma de tudo um pouco. Alimentacao colorida
e variada € sindbnimo de alimentacao saudavel;

Consuma diariamente frutas, verduras e legumes
de sua preferéncia e beba pelo menos oito copos
de agua por dia;

Beba leite e/ou derivados (iogurte, queijo, entre outros)
pelo menos duas vezes ao dia;

Evite os alimentos ultraprocessados, tais como: salgadinhos;
biscoitos recheados; sanduiches; macarrao instantaneo; balinhas;
doces; sorvetes; e refrigerantes. Estes alimentos sao ricos em sal,
acucar e gordura, que, em excesso, podem prejudicar a sua saude;

Escolha alimentos in hatura e minimamente processados,
gue sao mais saudaveis, para os lanches da escola, em casa
e hos momentos de lazer;

Nao restrinja alimentos da sua rotina ou faga dietas radicais
para perda de peso sem acompanhamento;

Nao fique horas em frente a TV ou ao computador.
Movimente-se! Pratique esporte;

Nao consuma bebidas alcoédlicas;

Para manter, perder ou ganhar peso, procure a orientacao
de um profissional de saude (nutricionista).



Ha uma crenca popular de que a crian¢ca com sobrepeso é mais sau-
davel e ira crescer com mais rapidez, mas a obesidade é uma doenca
e precisa ser tratada. Quanto mais tempo uma crianca permanece
com excesso de peso, maior a probabilidade de se manter neste
estado na adolescéncia e na vida adulta.

E muito importante a participacao da familia na escolha dos melho-
res alimentos para oferecer as criangas e aos adolescentes. Quando
a familia tem habitos alimentares saudaveis, com maior consumo de
alimentos in natura e sem os ultraprocessados, melhor a qualidade de
vida de todos os membros da casa.

A escola também tem um papel essencial, promovendo a¢des edu-
cativas de incentivo a alimentacao saudavel e a pratica de atividade
fisica. Os profissionais da educacao ainda buscam observar se ha pra-
tica de bullying nas salas de aula, efetivando acoes de prevencao a
essa pratica tao prejudicial a todos os estudantes.

www.fiocruz.br/biosseguran- Organiza¢ao Mundial
ca/Bis/infantil/obesidade-in- da Saude (OMS)
fantil.htm
Assisténcia Social Beneficente de Res-
Sociedade Brasileira gate e Amparo a Crianga -
de Pediatria (SBP) www.assisbrac.org.br
Sociedade Brasileira Guia alimentar para a populacgao brasi-
de Diabetes (SBD) leira / Ministério da Satide, Secretaria
de Atencao a Saude, Departamento de
Associagdo Brasileira para Atencao Basica.-2. ed., 1. reimpr. -
o Estudo da Obesidade (Abeso) Brasilia: Ministério da Saude, 2014.
Agéncia Nacional de Saude MAHAM, L. K.; ESCOTT-STUMP, S.
Suplementar (ANS) Krause: Alimentos, nutricao

e dietoterapia.



