Atencado! ®

EVITE o consumo de bebidas
alcodlicas e o fumo

Cada organismo reage de maneira Realizagéao: OBE’ID AD!
diferenciada a ingestdo de alimentos,

ao tratamento medicamentoso e a o T TV ey e
GOIAS

DE ESTADO DA SAUDE
prdatica de exercicios fisicos, por isso,
cada tratamento se da de maneira

Unica e individualizada!

PROMOGAD DAALMENTAGAD
SAIDAVEL B GOLAS

= % Figue de Olho

Apoio:

S
a uma Unidade Bdsica de Salde para o]
se consultar com um médico e/ou UFG

Se vocé estd acima do peso, dirija-se

nutricionista.




O que é a
obesidade?

E uma doenga cronica, definida como um
actimulo excessivo de gordura corporal,
num nhivel que compromete a satide do
individuo. Ocorre quando a quantidade de
energia ingerida é maior que o gasto
energético

Quais as consequéncias
da obesidade para o
idoso?

Dificuldade respiratéria
Osteoporose

Apneia do sono

Derrame

Problemas cardiovasculares
Diabetes

Hipertensdo

Como saber se
estou obeso?

Para idosos (acima de 60 anos), o padrdo
internacional para diagnéstico de
obesidade é o Indice de Massa Corporal
(IMC):

IMC= peso (kg) + altura® (m)

IMC Diagnéstico
(kg/m?) Nutricional

<22 Baixo peso
>22 e < 27 Adequado
227 Excesso de peso

passos para a
Alimentagdo
Saudavel do idoso

Faga pelo menos 3 refeigdes
por dia (café da manhg,
almogo e jantar) e 2 lanches
saudadveis por dia

Dé preferéncia aos grdos
integrais e alimentos em sua
forma mais natural

Coma todo dia, pelo menos 3
porgdes de frutas, verduras
e legumes

Coma arroz e feijdo todo
dia ou pelo menos 5 vezes
na semana

Coma, todo dia, 3 porgdes de
leite e derivados e 1 porgdo de
carne, aves, peixes ou 0VOS.
Retire a gordura aparente

Consuma, no madximo, 1 porgdo
por dia de dleos vegetais
(azeite, manteiga, ou
margarina)

Evite refrigerantes, sucos
industrializados, doces,
biscoitos  recheados  como
regra da boa alimentagdo

Diminuaa quantidade de sal na
comida. Retire o saleiro da
mesal

Consuma pelo menos 2 litros de
dagua por dia (6 a 8 copos)

Pratique pelo menos 30 min. De
atividade fisica todos os dias
(conforme orientagcdo médica)




