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Dia Mundial da Conscientizacdo-contra a:
Obesidade Infantil - 03 de junho .

A obesidade é uma doenca cronica e complexa, caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura
corporal. Além de causar danos da saude dos individuos, a obesidade também reduz sua expectativa de
vida. :

A obesidade é causada pela interacdo de fatores genéticos, ambientais e comportamentais. O aumento
da prevaléncia nas ultimas décadas resulta da combinacdo de fatores genéticos e exposicdo a um
ambiente obesogénico ( sdo ambientes promotores ou facilitadores de escolhas alimentares ndo sauddveis
e de comportamentos sedentdrios), com consumo aumentando de alimentos densamente caldricos,
processados e ultraprocessados, aumento de sedentarismo, maior uso de dispositivos eletronicos,
reducdo das horas de sono, e tudo isso associado a fatores culturais e psicologicos.

A Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN) reconhece a obesidade como um problema de
saude publica. Por ser multifatorial,a doenca exige intervencoes integradas de diversos setores, além da
saude, paradeter o avanco e garantir o pleno desenvolvimento durante a infancia.

Os primeiros anos de vida sdo fundamentais para estabelecer habitos alimentares sauddveis. Introduzir
uma variedade de alimentos nutritivos desde cedo ajuda as criancas a desenvolverem preferéncias
sauddveis e a entenderem a importdncia de uma alimentacdo equilibrada.

Os pais desempenham um papel fundamental na formacdao dos hdbitos alimentares das criancas. Se eles
virem os adultos fazendo escolhas sauddveis, como comer frutas e vegetais é mais provdvel que sigam o
exemplo: Expor os pequenos a diferentes sabores, texturas e cores ajudam eles a se tornarem mais
receptivos. Além disso, pode reduzir a resisténcia a novos alimentos e ajudar a prevemr seletividade
alimentar na infancia. :

O Brasil pode ter até 50% das criancas e adolescentes entre 5 e 19 anos com obeszdade ou sobrepeso em
2035, aponta Atlas Mundial da Obesidade 2024 »
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Fatores que contribuem para o
aumento da obesidade infantil

Mudanca nos padroes de alimentacdo
Aumento do consumo de alimentos ultra
- \p‘rocessados, proceésados, ricos em
gorduras saturadas, acucares e sal
Estilo de vida sedentario, com aumento do
tempo gasto em frente as telas (TV,
computador, videogames)
~ Reducdo da pratica de atividades fisicas -
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- Causas da Obesidade em criancas

Dietas ricas em alimentos processados,
fast food, refrigerantes e doces, e pobres
em frutas, vegetais e alimentos
nutritivos, contribuem para o ganho de
peso excessivo.

Ambientes familiares que promovem
hdbitos alimentares pouco sauddveis
e falta de atividade fisica podem
aumentar o risco de obesidade em
criancgas.

Criancas com pais obesos tém
maior probabilidade de desenvolver
obesidade devido a  fatores
genéticos e influéncias familiares.

A exposicdo das criancas a campanhas
publicitarias de alimentos ndo
sauddveis pode influenciar suas
preferéncias alimentares e escolhas,
contribuindo para a obesidade.

As consequéncias da obesidade infantil sdo graves e podem incluir:
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Diabetes tipo 2
Hipertensao

Doencas Cardiacas
Disturbios Respiratorios
Baixa autoestima
Depressao
Isolamento Social

podem ter um impacto na
qualidade de vida e no
bem-estar emocional das

Seguir uma  alimentacdo
errada gera varias
consequéncias, principalmente
para as criancas que ainda nao
tem um conhecimento tdao

riancas. i &
e SelEhe (et amadurecido no assunto.
. :
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Identificar a obesidade

" infantil pode ser um desafio,
pois os sinais e sintomas
podem variar de crianca
‘paracrianca.
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Como Prevenir? ' ——

Mudanca de ambiente

Mudanca no estilo de vida

Habitos alimentares saudaveis (familia)
Alimentac¢do sauddvel e balanceada
Atividade fisica

Elogie as escolhas alimentares saudaveis
das criancas e evite fazer comentdrios

Ensinar as criancgas sobre os
alimentos, e os beneficios de uma
alimentacado equilibrada pode
capacitd-las a fazer melhores
escolhas alimentares por conta
propria.

negativos.

https://www.gov.

\
Habitos Saudaveis

Estabelecer hdbitos alimentares saudaveis desde
cedo é fundamental para promover o crescimento
saudavel e prevenir uma série de problemas de
saude no futuro.

Ao adotarem habitos alimentares sauddveis desde l
cedo, eles podem influenciar positivamente as
escolhas alimentares das criangas e ajudar a Prevenir a obesidade.

Envolver as criancas na preparacao de refeicoes aumenta sua
curiosidade e entusiasmo pelos alimentos.

Promover a educacdo nutricional tanto em casa quanto na
escola, podemos ajudar as criangas a desenvolverem habitos
alimentares saudaveis que as beneficiardo ao longo da vida.
Como desenvolvido na Alimentacdo Escolar, nas Creches e
Emeiefs do Municipio de Santo André.
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Principios basicos de uma alimentacdo sauddvel para criangas:

v.,,,. Ofereca uma ampla variedade de alimentos.

@D JInclua uma combinacdo equilibrada de carboidratos, proteinas e
¥ gorduras saudaveis.

,,.. 'Incentive a crian¢a a beber dgua regularmente ao longo do dia.

@yIncentive-as a ajudar na cozinha, escolhendo alimentos saudaveis e
part1c1pando do preparo das refeicoes.

‘v‘- 'Seja um modelo de habitos alimentares saudadveis.

m- Crie um ambiente alimentar positivo.

‘u- Atengao as alerglas e restrlgoes alimentares.

A alimentacdo da crianca deve ser composta por comida de verdade, isto é, refeicoes
feitas com alimentos in natura ou minimamente processados de diferentes grupos (por
exemplo, feijoes, cereais, raizes e tubérculos, frutas, legumes e verduras, carnes).

O guia Alimentar para criancas Brasileiras Menores de 2 Anos informa ainda que
refeicoes com maior variedade de alimentos sdo as mais adequadas e sauddveis para a
crianca e toda a familia. Sempre que puder, varie a oferta de alimentos ao longo do dia
e ao longo da semana.

A @ A atividade fisica na infincia
VoCe desempenha um papel crucial no
desenvolvimento sauddvel das
criangas. %

@ O exercicio regular na infancia
ajuda no desenvolvimento dos
musculos, o0ssos e sistema
cardiovascular  das  criancas,

promovendo a forca, resisténcia e
flexibilidade.

¥ Previne contra o excesso de peso e
ajuda ma promocdo de hdbitos
sauddveis. el
» e Participar de atividades fisicas em
grupo, como esportes de equipe,
pode ajudar as criangas a
. ‘desenvolver habilidades sociais,
. como trabalho - em  equipe,
* comunicagao. :
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