PASSO 1 — Aumente e varie o consumo /

de verduras, legumes e ofereca-os em
cinco porc¢Oes diarias. Esses alimentos

\ DEZ PASSOS PARA UMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL

e PARA CRIANCAS MAIORES

melhoram a resisténcia do organismo. DE DOIS ANOS

PASSO 2 — Ofereca feijao pelo menos LEO POLIS

uma vez por dia, no minimo
guatro vezes por semana. O feijdo é boa

fonte de ferro e auxilia na prevencdo da r ria Munici |
anemia. Para variar, pode-se substituir o Sec eta d u c pa
feijdo por lentilha, grao-de-bico ou soja. de Saljde

Para melhorar a absorcdao do ferro, é
importante ingerir suco de limdo, laranja
ou acerola, que sdo fontes de vitamina

c Rua Marechal Deodoro, 19

Tel.: (43) 93300-3096

PASSO 3 — Alimentos gordurosos devem
ser evitados, podendo ser ofertados no

méaximo uma vez por semana. E melhor Taise Magri da Silva
optar por alimentos assados, grelhados Nutricionista
ou cozidos do que fritos. Retire a CRN8-5696

gordura da carne, a pele do frango e o
couro do peixe. Evite oferecer manteiga,
banha de porco e gordura hidrogenada
(leia os rotulos dos alimentos). Prefira o ERL
azeite de oliva, d6leo de canola, de PRQ
girassol, de milho ou de soja, mas nao TE

utilize em excesso. ESTRATEGIA NACIONAL PARA
PREVENGAO E ATENCAO A
OBESIDADE INFANTIL




PASSO 4 — Modere o uso de sal. O sal
em excesso pode contribuir para
oaumento da pressdao  arterial
(hipertensao). Evite temperos prontos,
alimentos enlatados, carnes salgadas e
embutidos como mortadela, presunto,
linguica, etc. Todos contém muito sal.

PASSO 5 — Procure oferecer pelo
menos trés refeicGes e dois lanches
por dia. Para os lanches e sobremesas
prefira frutas.

PASSO 6 — Doces, bolos, biscoitos e
outros alimentos ricos em acgucar
devem ser evitados, podendo ser
oferecidos no maximo duas vezes por
semana.

PASSO 7 — Evite o consumo diario de
refrigerantes. A melhor bebida é a
agua.

PASSO 8 — Para que a crianga aprecie
sua refeicdo, ela deve comer devagar
e mastigar bem os alimentos. Faca das
refeicdes um momento de encontro
da familia. Nao alimente seu filho
assistindo a TV, trabalhando ou
discutindo.

PASSO 9 — Mantenha o peso do seu
filho dentro dos limites saudaveis para
aidade. Peca para a equipe de saude
anotar no grafico de crescimento
(carteirinha da crianca) o peso e a
altura do seu filho.

PASSO 10 — Estimule seu filho para que
seja ativo. Saia para caminhar com ele,
leve-o para andar de bicicleta, passear
com o cachorro, jogar bola, fazer
algum tipo de esporte. Nao deixe seu
filho passar muitas horas assistindo a
TV, jogando videogame ou brincando
no computador.

CONSEQUENCIAS DA OBESIDADE INFANTIL
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