


Esperem ai!
Vamos ver de
quem é a culpa?

Sera que mamade ja estava com excesso de peso
antes da gravidez e aumentou até o parto?

Sera que meus pais foram (O excesso de peso da mée
convencidos a fazer a cesariana e a realizagdo de cesariana aumentam
sem necessidade? a chance de obesidade na crianga.)
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Serd que foi bom trocar
o leite materno exclusivo
da Luiza por produtos
industrializados?

(Além de ndo proteger

0 bebé contra as doencas,
as mamadeiras ndo permitem
o controle natural da fome da mée e do bebé.)
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Serd que nao adianta
cuidar da alimentagao
porque dizem que a
obesidade é um

problema genético?

(Mesmo nos poucos casos em que fatores genéticos estdo envolvidos,
a pessoa tem que comer mais do que precisa para engordar.)
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Sera que a escola poderia
acabar com as cantinas

que oferecem produtos
cheios de acucar e gordura?

| ! L/
(As poucas leis que Y '
tentam melhorar esta e
situacdo estdo sendo cumpridas? /

E por que as atividades fisicas sGo

tdo desvalorizadas nas escolas?)
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Sera que faz bem ao Francisco
ficar parado horas diante da TV,
assistindo a propaganda de comida?

Coma esta lata
de fritas, porque
é igual a um bifinho!

(Passar mais de duas
horas por dia

diante de telinhas

€ uma das causas
mais importantes
para o
desenvolvimento

de obesidade.)
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Por que o Luiz acha

que a obesidade é causada
pelo sedentarismo e ndo
pela alimentacao errada?

(Fazer exercicios é fundamental para a saude, mas a melhor forma de combater a obesidade
€ o reaprendizado alimentar. Mesmo as pessoas que praticam esportes, se sua alimentagdo
for errada, podem ficar obesas.

Sdo necessarias atividades fisicas, moderadas e intensas, por mais de 5 horas semanais
para o gasto de energia do exercicio superar a fome que ele provoca e assim diminuirem

o0 peso corporal.)
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Sera que esta certo o Jorge trocar
a agua pura por refrigerantes?

(A sede ndo é saciada por refrigerantes,
nem por sucos e nem por bebidas isotonicas,
todas estas bebidas

aumentam a ingestéo de calorias
e colaboram para a obesidade.)
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Como a Alice vai evitar
tanta comida rapida,
cada vez mais

barata, com aclcar Q

e gordurosa?




Serd que é bom para as criangas elas serem submetidas
a um excesso de atividades e passarem muitas horas no transito,
sem tempo para comer e conviver com a familia?
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Como a Ana e o Juliano vao resistir

ao padrdo de beleza das propagandas,
que ninguém consegue atingir e deixa
todo mundo frustrado?

(A baixa autoestima € uma das causas de
desordens alimentares, inclusive a obesidade.)
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Sera que o Marcos vai aumentar
os musculos ou a gordura
usando suplementos vitaminicos
e energéticos?

Supe"MEga
¥\ Powerhine,

‘ maSSa

(Suplementos vitaminicos s6 devem ser usados quando ha
deficiéncia comprovada. As proteinas ingeridas em excesso
nos produtos energéticos ndo sGo armazenadas e sim
transformadas em gordura.)
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Depois que a Helena
ficar com excesso
de peso,
guem costuma ganhar
com isso?

(Academias,
acessorios esportivos,
roupas especiais,
clinicas de
emagrecimento,
remédios,

produtos dietéticos
e cirurgias pldsticas
de lipoaspiracdo
movimentam

uma fortuna em
todo o mundo.)
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Espera ai, vocé!
No6s também nao tivemos

opgao! A sociedade em que
vivemos E ASSSIM!

E exatamente
o que estou
dizendo!

Tudo isso
NAO FOI
NOSSA culpa!
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Mas quando descobrimos as causas sociais da obesidade,
passa a ser NOSSA RESPONSABILIDADE
tentarmos mudar o que esta errado!

O

Minhas aulas?
Nossa cantina?

Nossa alimentag¢ao?
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Todas as acoes individuais sao importantes,
mas nao tém sido suficientes para controlar a epidemia de obesidade!

E preciso um trabalho
coletivo para vencermos
as dificuldades e

forcarmos o estado a
controlar as empresas

de alimentos e a industria
uobesidade!
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ENTAO, TEMOS QUE MUDAR NOSSO ESTILO DE VIDA
PARA COMBATERMOS A OBESIDADE.

Se estao pensando em mexer
nos meus rendimentos,
podem desistir porque

sou muito poderoso!
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VEJA A SEGUIR

Seja um agente da ALGUMAS

propria mudanga
com empenho
e perseverancga!
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BoAs Ti?)[ths =

Fazer um PLANO ANUAL

emagrecimento.
Participar de um grupo

de FAMILIAS CONTRA
A OBESIDADE.

Alcancar UMA META
POR MES.

Reduzir o tempo diante

de telas (TV, computadores,
celulares) para MENOS

de 2 HORAS POR DIA.
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de reaprendizado alimentar e

Diminuir a adigdo de agucar para
quase ZERO (no maximo, 5% das
calorias do dia).

Quando tiver sede, beber dgua.
ABANDONAR os refrigerantes
e sucos industriais.

Praticar atividades fisicas
QUE TRAGAM PRAZER.

Recusar todo tipo de
FAST FOOD.

CONHECER OS ALIMENTOS
que forem consumidos.

Preparar os alimentos EM CASA
com receitas saudaveis e
realizar as refeigcdes

COM A FAMILIA.



A participagdao num grupo de
FAMILIAS CONTRA A OBESIDADE
ajuda todos a levarem adiante

seu planejamento.
Is
fﬂ fﬁams
‘ I:l )
MEDIZos
s
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Compartilhar experiéncias
de vida, depoimentos,
informacdes e programas

de reaprendizado alimentar
no site da Sociedade Mineira
de Pediatria: www.smp.org.br

PAG 22

1) Informacgoes cientificas sobre
controle do peso corporal

2) Métodos comprovados
de reducdo do excesso de peso

3) Recomendagdes de 6rgdo
publicos de saude

4) Enderecos e contatos Uteis

5) Calendarios de reunides e eventos

6) Artigos de opinido, reportagens,
videos, postagens, blogs

7) Leis relacionadas a saude
alimentar das criangas

8) Receitas saborosas e saudaveis

9) Atividades fisicas complementares
e esportes

10) Videogames ativos e programas

alternativos

11) Medicamentos envolvidos
com a obesidade

12)Suplementos, dietéticos,

vitaminicos, energéticos e bebidas
isotonicas
13) E muito mais!



O trabalho coletivo das
Familias Contra a Obesidade
vai cobrar de vereadores,
deputados e governo federal
a criacao e aplicacao de

leis rigorosas sobre
alimentacao infantil!
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