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Obesida

A obesidade é definida pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) como acumulo anormal ou excessivo de gordura no corpo.
Ela € uma doenca crénica. Cuide-se! Graves problemas podem
surgir devido ao excesso de peso e gordura: diabetes tipo 2,
hipertensdo arterial, doencas cardiovasculares, osteoartrite e
apneia do sono séo alguns deles.

!
/PI Rl FAf Para mais dicas, © Awv. José Cesario, 57 - Passos
o '_ d acompanhe o Plasc i
a s c \ no Instagram. r\@ (32) 3257-3450




Como
esta seu
peso?

Redlize o cdlculo
do Indice de Massa
Corporal e descubra

seu peso ideal.
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Como tratar: a melhor estratégia é a reeducagdo alimentar e o combate ao sedentarismo.

Aumente o0 consumo Coma devagarr, Evite o consumo
didrio de frutas, 1  mastigando bem de bebidas alcodlicas

legumes e verduras os alimentos

(altamente caléricas)

Reqli Beba dgua:
Sae o No MiNimo Referéncia: Manual de Diretrizes para o Enfrentamento
atividade fisica da Obesidade na Saude Suplementar Brasileira, 2017

Ser critico quanto a informagoes,
2 r W orientagcdes e mensagens sobre
- " alimentagdo veiculadas em

' propagandas comerciais

Utilizar leos, gorduras, sal Fazer compras em locais Evitar o consumo
e aclicar em pequenas que ofertem varlgdades de | T e
quantidades ao temperar C"[m_e”tos naturais ou ultraprocessados
e cozinhar alimentos minimamente processados

Comer com regulcrlfiade !:ozer de Ollme'n’gos L s e
e atencdo, em ambientes in natura ou minimamente de alimentos
apropriados e, sempre que processados a base da

processados

possivel, com companhia alimentagdo

Dar preferéncia, quando & Desenvolver,
fora de casa, a locais que exercitar e partilhar
servem refei¢des feitas m habilidades

culindrias

Planejar o uso do tempo
para dar & alimentagdo
0 espaco que ela merece

na hora

Referéncia: Guia Alimentar da Populagdo Brasileira - BRASIL, 2014, p.127-128



