Tratamento e Prevenc¢ao de Obesidade

A obesidade ¢ conseqiiéncia de uma série de fatores, e como tal deve ser tratada por
uma equipe multiprofissional (pediatra, endocrinologista, nutricionista, psicologa e
educador fisico).

A fase de crescimento acelerado das criangas pode ajudar a resolver o problema do
excesso de peso, mas isso Ndo ¢ suficiente. E preciso acompanhamento médico para evitar
prejuizos para a saude ou para o crescimento. Dietas com restrigdo rigorosa de calorias ndo
sio recomendadas, pois podem preudicar a ingestio adequada de nutrientes,
principa mente de proteinas, vitaminas e minerais. Mudar os habitos alimentares ¢ a medida
mais eficaz contra a obesidade.

Proibi¢ao de alimentos
Nenhum alimento deve ser proibido, e sim a quantidade a ser comprada controlada,
e determinar a porg¢ao servida.

Horario das refeicoes
Nao exclua o café¢ da manha, pois a crianga permanece varias horas em jejum
durante a noite e precisa se alimentar para manter os niveis normais de glicose no sangue.
Periodos prolongados sem comer deixam a crianca inquieta, com falta de
concentracao na sala de aula, e maior apetite quando chegar a hora da refeicao.

Comer devagar

Em algumas pessoas, 0 cérebro pode levar mais tempo para dar o aviso de
saciedade. Ou sgja, antes que a pessoa tenha a sensacdo de que ja comeu o suficiente,
ingere algumas garfadas a mais de comida. Neste caso, 0 melhor ¢ aprender a comer
devagar. Outra dica: nao colocar toda a refeicao quentinha na mesa. Esquente apenas
uma porc¢ao. Se quiser mais, esquente mais um pouco.

Nao comer vendo TV
As criancas devem evitar a0 maximo esse habito. Comer de forma automatica
resultaem alimentagdo exagerada.

Refrigerantes

A crianga com peso acima do normal sente muita sede. Isto acontece porque ela tem
mais tecido corpora para hidratar. Refrigerantes apenas nos fins de semana ¢ uma
aternativa boa (sempre diet). Sucos (de preferéncia naturais ¢ na hora das refeigdes).
Combine os dias, sem proibi-los de uma hora para outra.



Diminuir a quantidade de alimentos gordurosos

Bacon, chantily, cobertura de chocolate, creme de leite, manteiga, maionese, 6leo
fornecem doses concentradas de calorias quando comparadas com as proteinas e os
carboidratos. Evitar o consumo de salgadinhos tipo “chips”, além de conter quantidade
elevada de gordura, apresentam alto teor de sodio, que aumenta a pressdo arterial.
Alimentos embutidos como salsichas, lingiiicas, mortadelas, presuntos e salaminhos
também sdo ricos em gorduras. Evitar o consumo didrio desses alimentos garante uma dieta
menos calorica. Uma opgdo é embutidos de aves, com menor quantidade de gordura e
calorias.

Separar as porgdes de alimentos

E importante a crianga ter no¢do da quantidade de alimentos que esta consumindo.
Sempre que possivel, mostre a porgdo antes de ela comer. Em vez de lhe dar um pacote
inteiro de batata frita, separe uma parte, faga 0 mesmo com os outros alimentos. Incentivar
acrianca a comer devagar e a saborear cada pedaco.

Muitos pais tém davidas nas quantidades dos alimentos basicos das principas
refeigdoes que devem ser oferecidos aos filhos, segue abaixo os principais.

Quantidades Diarias Recomendadas dos Principais Alimentos (medidas caseiras)

Alimentos 1 a 6 anos 7 a 10 anos
Arroz* 2 a 3 colheres de sopa 4 a5 colheres de sopa
Feijao* 1 concha peguena (40q) 1 concha grande (65Q)
Carne* 2 colheres de sopa 3 a4 colheres de sopa

Legumes Cozidos* 2 colheres de sopa 3 a4 colheres de sopa
Hortalica Crua* 2 folhas 4 folhas
Frutas** 2 unidades (100-150g) 3 unidades (200-300g)
Suco de Frutas** 1 copo (200 ml) 2 copos (400 ml)
Leite** 3 copos (600 ml) 3 copos (600 ml)
Pdo Francés** 2 unidades (100g) 2 unidades (100g)
Doces** 1 unidade (50g) 2 unidades (100g)
Agtcar** 2 colheres de sopa 3 colheres de sopa
Ovo 2 a3 por semana 2 a3 por semana
Oleo*** 15 a20g 20a25¢

Fonte: Quantidades baseadas nas necessidades energéticas e capacidade gastrica de acordo
com afaixaetaria.

* Para cadarefei¢ao principal do dia

** Quantidade diaria total

*** O o6leo contido nas preparagoes das refei¢des diarias




- Proibido ter em casa: agucar, doces e azeite (se tiver em casa, termine de usar);
- Caminhar uma hora todos os dias.Se possivel, fazer natagao trés vezes por semana;
- Assistir TV pedalando bicicleta ergométrica; ou andando na esteira elétrica;
- Adogantes a vontade: Linea, Adoce Fécil, Aspasweet, Equal, Finn, Stévia, Tal e
Qual; (ndo usar Mid-sugar ou agticar-Light)
- Oleo: Apenas uma lata por més, para quatro ou cinco pessoas.
Ter dia certo do més para abrir a lata.
- Para excesso de colesterol, usar éleo de canola (marca Vida ou Purilev)

v/ COMO FAZER PARA ECONOMIZAR OLEO:

- Preparar todos os alimentos cozidos, assados, no tefal, na chapa, na grelha elétrica, no frigidiet, no
microondas. NAO FAZER FRITURAS.

v sUCOS PERMITIDOS:

- Limonada, Maracuja, Suco de Casca de Abacaxi Fervida, Clight ou Cristal-light (em envelope);
- Cha, cafezinho e refrigerantes Diet podem ser tomando & vontade;
- PROIBIDO: Suco de Laranja (tem mais calorias do que a Coca-Cola);

v QUEIJOS PERMITIDOS:

- Dandbio 0%, Cream Cheese Light, Tof(, Ricota, Queijo cottage;

¥ PARA PASSAR NO PAO PELA MANHA:

- Geléia Diet, Cream Cheese Light, Paté de Ricota com salsinha em iogurte desnatado (sem dleo,
azeite ou maionese), Queijo cotagge, Requeijdo Dandbio 0% (se ndo gostar pode ser o LIGHT)
- NAO USAR: Margarina, Manteiga ou Maionese (nem mesmo DIET ou LIGHT);

v DOCES PERMITIDOS:

- Mousse Corpus, logurtes Diet, Bliss Corpus, Chambourci

- GELATINA DIET: A vontade (ter sempre 02 sabores na geladeira);

- PUDIM DIET: Com moderagéo (1 porgdo por dia);

- SORVETE LINEA: 02 bolas a cada dois dias;

- FROZEN-YOGURT: Marca YOU CAN'T BELIVE [T"S YOGURT (somente sugar-free e non-fat);
- PROIBIDQ: Chocolates e Balas, mesmo que sejam DIET ou LIGHT;

- PERMITIDO: Chiclete trident ou Happy - Dent, Balinhas TIC-TAC;

v/ PARA TEMPERAR A SALADA:
- NAO USAR: Maionese, Oleo, Azeite;

- USAR: Vinagre, Limdo, Sal, Pimenta, Molho Inglés, Molho Shoyu, logurte Desnatado,
Molhos Importados FAT-FREE ou GOOD-LIGHT , no Péo-de-Aclcar

¥ DIETA DE SUBSTITUICAO DE REFEICOES:

- Pode-se trocar 1 ou 2 refei¢des didrias por um shake do tipo: BIOSLIM SHAKE DIET, da Herbarium.



