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Como evitar a obesidade ?

Para evitar que a crianca se torne obesa

ou com excesso de peso, é necessario investir na
PREVENCAO. Envolvendo todo o agregado
familiar ndo sé na prdatica de alimentacdo
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saudavel, como também atividade fisica.
Alimentacdo saudavel deve ser equilibrada, E na prevengdo e através da instituicdo

completa e variada, realizando refeicdes de desde de Habitos Saudaveis que podem ser OBESIDADE

acordo com a RODA dos ALIMENTOS. g‘gtei?;:de.mdas as consequéncias da I N F ANTI L

Regras para uma alimentagao saudavel:

o Evitar estar mais de 3 horas sem comer,
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realizando entre 5-7 refei¢cdes diarias

o Consumo de sopa no inicio do almogo e Interna de Formag&o Especifica em Pediatria
jantar Reatualizado por:
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o Evitar consumo de bolos, refrigerantes e

outros alimentos acucarados
o Comer frutas, legumes e cereais.

Contactos
Rua Fernando Barros Leal 2560-253
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Email
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O que é a obesidade infantil ?

A obesidade ¢ um grave problema que

atinge a sociedade atual. Segundo a
Organizagao Mundial de Saude consiste numa
doenga em que existe acumulagdo de massa

gorda de tal forma que prejudica a saude.

Como saber se a crianca é obesa?

O método utilizado, consiste no calculo
do Indice de massa corporal (IMC) obtido, pelo

calculo Peso (Kg)/AIturaz(m). Consoante o valor
obtido,0 sexo e idade da crianga, sdo
consultadas tabelas que indicam o Percentil (P).

PERCENTIL
CATEGORIADEPESO —Mm¥
0-5anos 5-18 anos
BAIXO PESO <P3 <P3
NORMAL 3<P<97 3<P<85
EXCESSO DE PESO > P97 > P85
OBESIDADE > P99 > P97

Quais as complicacbes da
obesidade?
Psicossociais:
Desordens
alimentares ’ Neuroldgicas:
Baixa auto-estima pseudotumor
Depressao cerebral
Isolamento sociais _
o ' Cardiovascular:
uimonares: hipertenséo
Apnéia do sono Dislipidemia
Dificuldade de se Inflamacao
exercitar cronica
Asma Disfuncao
Gastrintestinais: endotelial
Pedras na vesicula Endacrinas:
Eftfelzg)égse hepatica Resstinga e
P insulina
I Intolerancia a
' glicose
Glomeruloesclerose Diabetes tipo 2
i Puberdade
Musculoesquelético: precoce
Problemas em arti- Ovérios
culagdes e tendoes

policisticos
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