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Veja aqui sua evolucao!
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Informacdes adicionais @

Pratica atividade fisica? ( )sim ( ) néo
Se sim, qual?

Frequéncia e duracdo:

Possui alguma doenca /comorbidade?

Utiliza algum medicamento?

Anotagdes gerais:
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Mantenha sempre uma
alimentacao saudavel

v’ Faca pelo menos 3 refei¢des (café da manh3,
aImogo e Jantar) e 2 lanches saudavels por dia.

v’ Dé preferéncia aos graos e cereais integrais,
como arroz, paes e farinhas integrais, aveia,
granola e linhaga. Dando preferéncia aos
alimentos em sua forma mais natural

v Consuma diariamente pelo menos 3 por¢des de

frutas e legumes E‘

v Consuma de 3 a 4 porcdes de frutas diariamente

v’ Coma arroz e feijao todos os dias, ou pelo menos,
5 vezes por semana }5
v Csuma, todo dia, 3 porcdes de leite e
derivados e 1 porcdo de carne, aves, peixes ou
ovos. Retire a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da sua preparacao

Para calcular seu indice de Massa Corporal (IMC),
divida seu peso (em quilos) pela altura ao quadrado
(em metros)

Peso

Formula
do =
(Altura)

Classificag&o do IMC

< 18,5 Muito magro
18.5a24.9 Normal
25.0a29.9 Sobrepeso
30.0a34.9 Obeso grau |
35.0a39.9 Obeso grau Il
>40.0 Obeso grau lll ou
marbido

Classificacdo da CC (Circunferéncia da cintura)
*Risco de complicagBes metabolicas

Sexo Normal
Homens Até 94 cm
Mulheres Até 80 cm

*Risco *Risco
aumentado muito
aumentado
94 a 102 >102 cm
cm
80a 88 cm >88 cm



