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03 DE JUNHO

Dia da Conscientizacao Contra a Obesidade Infantil

O peso
do exemplo

Quando o assunto é alimentacao, nao da para esperar que a
Iniciativa de comer de forma saudavel parta de quem ainda
nem entende a importancia disso para a propria saude, né?

Mas vocé entende! Por isso, se vocé reclama que
seus filhos nunca comem legumes e luta para que
aceitem uma fruta no lugar daguela sobremesa
carregada de acucar, € hora de menos “faca o que
eu falo” e mais “faca o que eu faco”!
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Obesidade infantil é papo de adulto

Segundo o Datafolha, 59% da populacao brasileira sofre com
sobrepeso ou obesidade. Mas o0 que Isso tem a ver com
obesidade infantil? Tudo! Isso porque, segundo a Sociedade
Brasileira de Pediatria (SBP), a fase intrauterina e os primeiros
dois anos de vida sao os periodos mais criticos para o
desenvolvimento da obesidade.

E uma vez obesa, as chances de
uma crianca continuar obesa
tambéem na fase adulta chegam
a 80%! E por falar em obesidade
durante a vida, confira a seguir
0s riscos deste mal para a saude
ao longo dos anos:
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Riscos da obesidade
na infancia

* Problemas psicoldgicos e
emocionais por conta do bullying

* Doencas cardiovasculares
* Ma-formacao do esqueleto
* Diabetes

Riscos da obesidade
na adolescéncia

* Alto risco de se tornar um
adulto obeso

* Dislipidemias e diabetes tipo 2
* Doencas hepaticas e biliares

* Problemas ortopédicos,
oncologicos e psicossociails

Riscos da obesidade
na fase adulta

* Hipertensao e doenca cardiaca
* Diabetes tipo 2

* Osteodistrofia

* Infeccao hepatica

* Pedras na vesicula biliar




Da boca para dentro

Comece pelas refeicOes preparadas em casa e priorize
alimentos in natura ou minimamente processados. Todo mundo
gosta de uma “besteira” de vez em quando e os pequenos nao
sao diferentes. Mas, contanto que esse “de vez em quando” nao
vire “de vez em sempre”, nao ha nada de errado nisso.

Quer mais detalhes de como melhorar a rotina alimentar de
seus pequenos? Consulte o Guia Alimentar para Criancas
Brasileiras Menores de Dois Anos do Ministério da Saude.

Sedentarismo tamanho familia

A auséncia de atividade fisica regular € um dos pilares da
obesidade, tanto na infancia quanto na fase adulta. E, segundo
o IBGE, mais de 40% dos brasileiros sao sedentarios. Alem de
promover o conhecimento dos pequenos sobre a importancia
da pratica, também € preciso ter um olhar critico sobre
comportamentos potencialmente sedentarios, como a
utilizacao exagerada de automaoveils, a preguica na realizagao
de atividades simples do cotidiano, o tempo que se passa
sentado/deitado no dia a dia e, principalmente, o exagero de
telas e aparelhos portateis como celulares, tablets e por ai vai...




Dois pesos, duas medidas

Por que investir RS 80,00 na hora-aula de um personal trainer
é caro, mas gastar RS 60,00 numa pizza é barato? Por que
ficar no celular por 1Th € pouco tempo enquanto praticar um
esporte pelo mesmo periodo € tempo demais? Sera que voceé e
sua familia nao estao precisando ressignificar as prioridades?

Converse com um pediatra ou nutricionista
para adotar — e estimular — bons habitos.

Por vocé e sua familia.
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