Alimentacao saudavel

e qualidade de vida




Ao contrério do que se pensa,
crianca gordinha ndo é sinal de
crianca sauddvel. O aumento

do peso é conseqtiéncia do
consumo excessivo de alimentos
(principalmente os mais calcricos)

¢ da redugdo da atividade fisica.

Por isso, € necessario modificar essa

situagdo. A obesidade infanto-juvenil
traz graves ameagas a saude; se seu
filho esta acima do peso, fique alerta.
Criangas e adolescentes gordinhos
tém grandes chances de serem
adultos obesos.

Dicas para melhorar a alimentagao
e qualidade de vida dos seus filhos:

1.
2

Ensine seus filhos a mastigar bem os alimentos.

Controle o consumo de alimentos com muitas calorias e
pouco nutritivos como frituras, doces e refrigerantes.
Inclua diariamente hortaligas e frutas na alimentagao de
seu filho, pois sdo fontes de vitaminas e sais minerais
necessdrios ao crescimento saudavel de todas as criangas.
Alimentos ndo devem ser utilizados pelos adultos como
forma de premiagao de atitudes adequadas dos filhos ou
retirados como forma de punigo.

Diminua o tempo que a crianga dedica em frente da TV,
computador ou videogame, pois o sedentarismo é um
dos fatores que contribuem diretamente para a obesidade.
Incentive brincadeiras que utilizem exercicios fisicos.

As criangas aprendem a comer alimentos que a familia, 0s
professores e 0s amigos oferecem. Sirva de exemplo!

Consulte um nutricionista!
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