9. MANTENHA UM PESO SAUDAVEL

O peso saudavel é
aquele adequado para
cada pessoa de acordo
com seu biotipo e
caracteristicas pessoais.
O excesso de peso é
decorrente do acimulo
de gordura corporal
(sobrepeso ou obesidade) e pode aumentar o risco
paravarias doencas,como asdo coracdo e diabetes.
O indice de Massa Corporal (IMC) mostra se o
seu peso estd adequado para a sua altura. E
calculado dividindo-se o peso, em quilogramas,
pela altura, em metros, elevada ao quadrado,
como mostra esta férmula:
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IMC=peso (kg)/altura (m2?)

Para saber se o peso esta adequado para a altura,
precisamos usar a tabela de classifica¢cao abaixo:

Valor do IMC Classificacao
Menor que 18,5 Baixo peso
18,5 a 24,99 Normal
25a29,99 Sobrepeso
Maior que 30 Obesidade

10. CONTROLE O SEU ESTRESSE

Comprometa-se mais com
VOCé e ndo apenas com O0s
outros! Vocé é o maior
responsavel pela suavida. Se
algo teirritar, pense:Isso tera
valor daqui a 5 anos? Se nao,
ndo esquente, pois ndo vale a pena adoecer por
isso! Mantenha uma alimentacao saudavel, pois
0 estresse pode tirar vitaminas do corpo que
precisam de reposicao, faca atividade fisica
agradavel, pois vocé podera liberar substancias
que trazem bom humor e aliviam a
tensao, seja sincero e gentilcomas
pessoas, pois ndo importa o humor
delas, mas sim o seu e faca algo
pelo proximo, pois solidariedade
melhora o humor e diminue o
estresse! Seja Feliz!

ACUMULE PELO MENOS
30 MINUTOS DE ATIVIDADE
FISICA POR DIA!
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1. AUMENTE A ATIVIDADE FiSICA

Movimentar-se e tornar-se
mais ativo é essencial paraa
sua saude e qualidade de
vida. Acumule pelo menos
30 minutos de atividades
fisicas por dia por pelo
menos 5 vezes por semana, incluindo exercicios
fisicos e esportes, caminhadas rapidas para o
trabalho ou caminhadas para se divertir e
subidas de escadas.

2. AUMENTE E VARIE O CONSUMO DE
FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

'
- o 4® Frutas, legumes e
m verduras sdo alimentos
= ricos em vitaminas,
| minerais e fibras, que
contribuem para o bom
, funcionamento do corpo
e paraumaboasalde, além de deixar as refeicdes
mais coloridas e apetitosas! Consuma pelo
menos 5 vezes ao dia, ndo deixando faltar uma
salada de folhas e legumes cozidos no almoco e
jantar e inclua as frutas no café da manh3, nos
lanches entre asrefeicdes ou como sobremesa.

3. ESCOLHA ALIMENTOS RICOS EM FIBRAS

As fibras ajudam na funcao _
digestiva e na reducdo do '
colesterol.Consuma

regularmente feijao, soja,

lentilha, fava, grao-de-bico,
e inclua na sua alimentacdo os cereais integrais,

como aveia, farelo de arroz, paes integrais, arroz
integral, entre outros.

4. REDUZA O CONSUMO DE SAL

O salem excesso pode prejudicar
sua salde. O sal também esta
presente em muitos alimentos
industrializados, como produtos
enlatados, temperos prontos
(caldos concentrados, shoyu,
ketchup, mostarda), conservas, salgadinhos,
defumados, embutidos (presunto, mortadela,
salame e similares). Evitar o consumo desses
alimentos e reduzir a adicao de sal no preparo e
tempero da comida. Para realcar os sabores,
descubra o valor das ervas como a salsa, cebolinha
verde, coentro, cebola, alho e pimentao.

5. EVITE OS ALIMENTOS RICOS EM ACUCAR

O actcar bem como os

refrigerantes, balas e

i doces, contém somente
b d
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calorias e nenhum outro

e .
nutnente.

O seu consumo excessivo pode levar a doencas
como carie dental, obesidade, diabetes e doencas
do coracdo. Por isso a ingestao desse grupo de
alimentos deve ser moderada para todas as
pessoas emtodas as fases davida.

6. DIMINUA O CONSUMO DE GORDURA

o - A reducdo no consumo
Qiij _pq de gordura é outra
n .ﬁmedida para a
- h prevencao de doencas.
Sugestodes: prefira leite desnatado e derivados
com baixo teor de gordura, queijos brancos,
carnes magras, alimentos preparados com
pouco 6leo e gorduras; diminua a quantidade de
margarina e manteiga que vocé consome; evite
frituras e alimentos industrializados que contém
gordura vegetal hidrogenada em seus
ingredientes (veja nos rétulos), retire o excesso de
gorduravisivelantes do preparo dos alimentos.

7. EVITE O FUMO

O cigarro traz maleficios a
salde, podendo causar
diversas doencas como
derrame, infarto, cancer e
pressao alta.

8. REDUZA A INATIVIDADE FiSICA

Reduza atividades
como assistir
televisao por longos
periodos. Assista no
maximo 2 horasde TV
por dia e aproveite seu tempo para fazer outras
atividades como caminhadas, brincadeiras com
criangas, passeios em parques, jogos em grupo,
dancas e outras atividades prazerosas.




