COMOQ PREVENR AS COMPUCACOES DA OBESIDADE? PIRAMIDE ALIMENTAR AFRO-BAIANA

E uma foma grdfica de se moshiar a Aimentagdo Equilbrada: Prazer X Salde
Manter 0 aglcar no sangue em y
jeum menot . que 100mg'd

PARA CUIDAR E PRECISO\INFORMAR SEI

\ Poucas vezes

Manter o colesterol no sangue Controlar  pressto arteal \ por semana

&m jejum menor que 200mg'd | menor que 140 X %0 mmg/Hg

- : Focdemos comer em média 01 colher de
Controlar o peso corporal sobremesa rasa de sal por dia (Sa1)

DICAS BASICAS PARA PERDA DE PESO

* Parficipe de um grupoeducativo em Centrode Salde. Forte: W . Ve

Lede Hibaien

* Tenteraduziras preocupad des, administre mehor seu termpo. ATENCAD

' P{Fgﬁ%‘e suas compics: escolha os almentos que esido em seu N0 yalorize cada passo conquistado. Perder peso é importante para sua saiide.
QlirrEnTar.

* Fique de oho nas técnicas de preparo dos alimentos: prefira preparagoes Disiribuigdo e Informogtes:
cozidas, assadas, grehadas, ndoabuse defiuias. CONTROLE O SEU PESO E PREVINA-SE DO RISCO D_E
« Procure refazer astecefios com ofentag o da nutiicionista, SESAB/ CEDERA DESENVOLVER O DIABETES E DOENCAS DO CORACAO
*Dasperie seu paodar: saborsie os dimenios, masigue bem e coma A AC, gin - guotiem, SaivardorEchi i
iy Centio de Alengao & Sadde Frot. José Maia de Magalhaes Netto fédebu !.. SALS. @B@ihm
3 andar Cep. 40275-350 o e




O @QUE E OBESIDADE

PORQUE UMA PESSOA FICA OBESA?

QUAIS 05 PROBLEMAS DE SADE MAIS COMUNS NA CBESIDADE?

Obesidode € uma doenca cionica de difid
fatamento. £ 0 excesso de gadur corporal
armazenada em fungao do desequiitio ertie a
ngestio de dimentas (o que comemos) & 0 gasto
energefico (o que gastamas).

]

PREVINA-SE
A obesidade pode ser evifada.,

Caonfriolar o 52U peso evifa muifas doencas
FACA SUA PARTEI

ALERTA!!
Caom o tempo a gordura val acumulando

&M $eU COpo Sem voCé nofar,
HQUE DE OLHOI

O &lE ACONTECEEMNOSSOCORPORLE FAZA GENTEACAROBESCY?

!

PESS0A
CONSIDERADA COM

AUMENTO DE PESO As células gordas podem aumentar
o lamanho até 1000 vezes

i

SR ||

Mantém peso

Apnéia dosono @ l@ Dermarme corebral
Fonco] | [
\_’_‘ R

(uanio mais cedolorfralada aobesidade, maiora chance de evilaro aparecimento dessas doen

COMO TRATAR AS PESSOAS COM OBESIDADE?

RELAYAR - Procure em melo aos confitas cia um ambiente amenizador: O
bom humaor, o sono sereno, a paz elevam a auto-estima desperando sua
capacidadedemudanca.

REEDUCACAQ ALUMENTAR - Use no dia a da uma dimentagao equilbrada:
‘Comer umpoucode fudoe defudo umpouco”, ndofuja dohabitual.
Se ligue ncs dicas da equipe de salde.

AUMENTAR A ATVIDADE FISICA - Néo fique parado, mesa-se. O exercico fisco
ddaloajudavocéa confiolarseu peso.

MEDICAMENTC - Emn diguns casos estes dudardo na perda de peso, porém,
55 seumédico podendindica-ho.

CRURGIA - Este & o (lfimo recurso & requer mufio citédo médco paa
indicagdo. O paciente confinuard sendo olentado pela equipe de salde
mesgnoapdsa ciurgia.
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