INSTITUTO DE PREVIDENCIA

DOS SERVIDORES DO ESTADO
DE MINAS GERAIS




POR QUE estamos mais gordinhos?
O estilo de vida + habitos alimentares + falta de exercicios fisicos
=Obesidade

Confira aqui algumas atitudes que levam ao ganho de peso:

eConsumir excesso de alimentos industrializados, ricos em gorduras
e agUcares refinados;

ePassar muito tempo no computador, em frente a TV e aparelhos
eletrénicos em geral;

eMovimentar-se pouco.
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FIQUE ATENTO: A falta de movimento é o principal fator que leva ao
ganho de peso

A pessoa é considerada obesa quando apresenta grande quantidade
de gordura corporal.

A obesidade é o resultado da acdo de
varios fatores:
eHabitos alimentares




ePouca atividade fisica
eDesequilibrio emocional
eGenética.

ATENCAO: SE SEU PAI OU SUA MAE SAO OBESOS, VOCE TEM 80%
DE CHANCE DE SE TORNAR OBESO...

eDiminuicdo da auto estima

eApnéia

eDesvio de Coluna

eLesdes em articulacdes

*Pé chato

eProblemas cardidcos

eProblemas respiratérios

eEstrias

eRisco de diabetes e gordura no
figado

MAS NAO DESANIME!
Quanto mais cedo for tratada a obesidade, maior a chance de
reverter os problemas de saude causados por ela.

eRespeite os hordrios para as refeicdes;

*N3o deixe de tomar o café da manh3;

*N3o exagere na quantidade de comida e numero de refeicdes
didrias;

eEvite alimentos muito caléricos como refrigerantes, doces,
salgadinhos, chips, hamburgueres.

eEvite passar horas sentado(a)s em frente ao computador ou TV ;

*Mexa-se, pratique alguma atividade fisica diariamente.



Como a obesidade possui diversas causas, o ideal é buscar ajuda
multiprofissional!

eOrientacdo nutricional para uma reeducacdo alimentar;

eOrientacdo de um educador fisico ou fisioterapeuta;

eAvaliagdo endocrinoldgica;

eAvaliagdo psiquiatrica;

eAvaliagdo psicoldgica.
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*Na hora das compras, dar preferéncia aos alimentos mais nutritivos
e menos caldricos, lendo os rétulos, sabendo identificar os alimentos.

eDeixar sempre disponiveis na geladeira alimentos saudaveis como
frutas, legumes e verduras.

eEstabelecer um dia da semana para as guloseimas.

eEvitar ter em casa alimentos como balas, biscoitos recheados,
sorvetes.

eRealizar programas junto com os filhos que estimulem o gasto
de energia como passeios ao ar livre, andar de bicicleta, skate, patins,
passear com o cachorro, jogar bola, entre outros.

NAO!

Depois de receber orientagdes adequadas, é preciso vontade e
determinacao!



PREFERIR: alimentos naturais como graos integrais, leguminosas,
cereais, raizes, frutas, verdura e carnes com baixo teor de gorduras.

EVITAR: alimentos industrializados porque sao ricos em aditivos
guimicos, gorduras saturadas, aglcares e pobres em fibras e nutrientes.

O alimento é o combustivel para o corpo realizar todas as atividades
diarias como pensar, andar, falar, respirar...

Para que tudo isso funcione da melhor maneira possivel, vocé deve
escolher bem os alimentos que seu corpo necessita, de acordo com sua
idade, peso, altura.

E fique atento! Tudo aquilo que consumido a mais do que o corpo
necessita, pode fazer ganhar peso.

S3do as proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas, sais minerais,
fibras e dgua. Cada um desses nutrientes possui fungdes especificas e
sao fundamentais para o bom funcionamento e equilibrio do organismo.

Ndo existe um Unico alimento que sozinho, contenha todos os
nutrientes essenciais para a manutengao da salde. Por esse motivo a
alimentacao deve ser variada e composta por todos eles.




CARBOIDRATOS
S3ao chamados de energéticos, pois sua principal fungdo é fornecer
energia para o organismo.

PROTEINAS

Sdo chamados de construtores, pois sua principal funcdo é a de
construir e conservar o organismo. Sao importantes para o crescimento,
renovagao das células, cicatrizacdo das feridas, pele, cabelo e também
para o sistema de defesa do organismo.

GORDURAS

S3do chamados também de energéticos, pois sua principal fungdo é a
de estocar e fornecer energia. Exercem importante papel na manutencao,
funcdo e integridade das membranas celulares, do sistema de defesa, da
formacdo de hormdnios e na transmissao de impulsos nervosos.

Auxiliam ainda na absor¢dao das vitaminas (A, D, K, E) e na
manutencdo dos érgdos vitais (coragao, rins, cérebro, medula espinhal),
protegendo-os contra choques e lesoes.

VITAMINAS E MINERAIS

As vitaminas e minerais controlam todas as fun¢des do organismo.

Podem ser encontrados em: verduras, legumes, frutas, cereais
integrais.

A deficiéncia de vitaminas, advinda de uma alimentagdo
inadequada, pobre em nutrientes, pode trazer varios problemas para a
saude.



FIBRAS

As fibras sdo carboidratos componentes da alimentagao que
regulam algumas fun¢Ges importantes do nosso organismo:

eAumentam o volume das fezes e ajudam no funcionamento do
intestino;

eAjudam na eliminac¢do de substancias téxicas;

eAumentam a protec¢do do organismo contra infecgdes;

eAumentam a sensagao de saciedade, contribuindo para a perda
de peso;

eContribuem ainda para o controle do colesterol e da glicemia.

S3o encontradas na aveia, feijdo, lentilha, legumes, folhas verdes,
milho, grdos e cereais integrais (pdo, arroz, macarrdo e farinha), verduras,
legumes e frutas.

AGuUA

O corpo humano é composto por aproximadamente 60% de agua.
E preciso ingerir 4gua TODOS os dias, para repor as perdas e manter o
bom funcionamento do organismo.

A agua:

eHidrata o organismo e transporta os nutrientes;

*E 0 meio onde ocorrem todas as rea¢des do organismo;

eAge na digestdao, na absorc¢do, na circulagdo e na eliminagao dos
alimentos;

eRegula a temperatura corporal.




Variedade dos alimentos: em sua alimentacdo didria, procure
variar a qualidade dos alimentos.

Moderag¢do no consumo: principalmente os que contém muito
acucar e gordura.

Proporcionalidade: para um bom funcionamento do organismo
€ necessario consumir alimentos de todos os grupos alimentares
(carboidratos, proteinas e gorduras) em propor¢des adequadas.

Veja como é facil:

Exemplo de café da manha: leite, frutas, pao e queijo frescal

Leite= proteina e cdlcio

Fruta = vitaminas e minerais

P3o= carboidrato

Queijo= proteina e gordura

Exemplo de almoco: arroz, feijdo, carne, salada de alface, cenoura,
beterraba, laranja

Arroz= carboidrato

Feijdo/ carne= proteinas e ferro

Alface,/cenoura/beterraba= fibras, vitaminas e minerais

Laranja= fibras, vitamina e minerais

E importante fazer de 5 a 6 refei¢des por dia e com intervalos de 2
a 3 horas entre elas:

eCafé da manha

eLanche da manha

eAlmogo

eLanche da tarde

eJantar

eLanche da noite

A noite devemos ter refeicdes menos volumosas



eDeficiéncia de nutrientes como as vitaminas e minerais essenciais
no desenvolvimento e manutenc¢do da saude;

eRisco de obesidade, uma vez que esses alimentos contribuem
para o ganho de peso.
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eMastigue bem e sinta o sabor dos alimentos;

eComa devagar, em ambiente tranqilo, evitando fazer as refei¢cdes
assistindo televisao;

*N3o pule uma refei¢cdo para depois sobrecarregar a outra.

eAumente e varie o consumo de frutas, legumes e verduras.

eProcure consumir 3 frutas ao longo do dia;

eEvite liquidos durante as refei¢oes;

e|nvista na aparéncia de sua refeicdo: arrume seu prato com
alimentos coloridos, com temperos naturais e folhas verdes;

eEvite substituir as principais refeicdes (café da manha, almogo
e jantar) por lanches rapidos ou férmulas magicas que prometem
emagrecimento rapido;

eEvite frituras, dando preferéncia as preparagdes cozidas, assadas
ou grelhadas.

eProcure formas prazerosas de reduzir o estresse. Faca passeios ao
ar livre, escute musica, converse com a familia e amigos, faca exercicio
fisico regurlamente.



e Aumento de auto estima

e Alivio do estresse e ansiedade

e Reducgdo da depressdo

e Reducdo do isolamento social

e Controle do peso corporal

e Melhora da mobilidade

e Aumento da for¢ca muscular e resisténcia fisica
e Melhora do condicionamento cardiovascular
e Reducdo da pressdo arterial

e V3 ao dentista regularmente;

e Escove os dentes pelo menos trés vezes por dia;

e Escove a lingua, pois é muito importante, ja que ela acumula
restos de alimentos e bactérias que provocam o mau halito.

eUse o fio dental diariamente.



eRedobre os cuidados na higieniza¢do noturna.

“Vida Saudavel para Jovens!” é o grupo de apoio que o Nucleo de
Promocgdo da Saude do IPSEMG mantém para ajudar os adolescentes e
criangas interessadas em perder peso.

E um grupo multidisciplinar composto por médico, psicélogo,

nutricionista, assistente social e fisioterapeuta.
¢ Para mais informagdes procure:

Nucleo de Promocao da Saude: (31) 3247-3350

Se tiver duvidas ou quiser compartilhar algum assunto com a equipe
em relagdo a nutrigdo, aos exercicios fisicos e ao seu estado emocional,
envie um email para :

—

@ email: vidasaudavel.cem@ipsemg.mg.gov.br
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