Evite bebidas alcodlicas, pois o alcool fornece calorias, podendo dificultar a perda de peso, além de
prejudicar a satde;

Busque solucoes para os problemas emocionais, nao deixando a comida ser o “apoio™ nos momentos de
crise;

Aproveite os momentos de lazer;

Faca exercicios fisicos regularmente. Procure se mexer mais como: dancar, ajudar na limpeza da casa,
passear no quarteirao. A atividade fisica faz gastar energia (calorias) auxiliando na reducao do peso, PROGRAMA VIDA SAUDAVEL
fortalecendo o coracao, circulagao, estado emocional e psicoldgico. E importante que vocé participe de um
programa de atividade fisica, mas antes procure orientacao de seu médico e de um profissional em
educacao fisica. A prefeitura Municipal de Curitiba, através da Secretaria Municipal do Esporte e Lazer
desenvolve o Programa CURITIBATIVA. O telefone para informacges é 350-3740.
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A educacao nutricional deve iniciar na infancia. Faga com que a crianca consuma alimentos saudaveis como frutas e
verduras. Ensine que as principais refeicoes tem hora certa e devem ser feitas com a familia sentada a mesa. Se

necessario, consulte um nutricionista, para receber orientacoes adequadas para a sua situacao. Previna uma
obesidade futura.

Curitiba oferece muitas oportunidades para voceé viver saudavel:

parques, pracas, pistas, ciclovias e muita area verde.
Mas tudo isso tem que comecar em algum lugar.

FONTES Entao, comece pela sua vida. Viva saudavel. Viva Curitiba.
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PREFEITURA DA CIDADE




A obesidade é uma doenca caracterizada pelo excesso de gordura no corpo. Isto é, quando a quantidade de alimentos
ingeridos fornece uma quantidade de calorias maior do que seu organismo necessita, o excesso é depositado na
forma de gordura. A obesidade representa um grave risco a sadde, risco que aumenta progressivamente de acordo
com 0 ganho de peso.

Diabetes

Hipertensao

Complicacoes cardiacas (infarto)
Varizes

Hemorroidas

Depressao

Artrose (desgaste na coluna e nas articulacoes)

Trombose (coagulos nos vasos sanguineos, prejudicando a circulacao do sangue)
Limitacoes ao trabalho, aumentando o risco de acidentes.

LEITES E DERIVADOS

VEGETAIS

FRUTAS

PAES, CEREAIS E MASSAS

Siga as instrucoes do Guia Alimentar da Piramide, diminuindo o tamanho das porcoes dos alimentos.
Desta forma vocé estara reduzindo a ingestao de calorias através de uma alimentacao equilibrada,
mantendo os nutrientes necessarios para um bom funcionamento do seu organismo.

Evite consumir alimentos ricos em gordura e aclicar como: salgadinhos, batata frita, bacon, costela,
lingiiica, salsicha, salame, mortadela, maionese, bolos, balas, sorvetes, refrigerantes, molhos, recheios,
nata, creme de leite, preparacoes a milanesa.

Limite o consumo de ovos (maximo 3 por semana).

Dé preferéncia a alimentos grelhados, cozidos e assados, ao invés de fritos;

Ao preparar e temperar os alimentos, substitua o 6leo, por condimentos como o alho, pimenta, orégano,
cheiro verde, gengibre e outros que além de dar sabor nao fornecem gorduras extras;

Prefira leite e iogurte desnatado;

Escolha queijos tipo ricota e frescal, pois sao pobres em gordura e sal;

Consuma carnes de boi e peixe magras, e de aves, sem pele;

Troque odoce da sobremesa por uma fruta, elas possuem menos calorias e sao mais nutritivas;

Para adocar alimentos e sucos, dé preferéncia aos adocantes artificiais;

Aumente a ingestao de fibras: coma verduras, leguminosas (feijao, lentilha), frutas e cereais de graos
Integrais (aveia, farelos e farinhas integrais) e quando possivel, coma frutas cruas com bagaco e casca,
lavando-as muito bem. As fibras retardam o tempo de esvaziamento do estomago, diminuindo a vontade
de continuar a comer, além de prevenirem a prisao de ventre e o cancer de colon (intestino);

Nao pule as refeicoes, grandes intervalos podem provocar aumento da sensacao de fome facilitando
Ingestao calorica mais elevada que o necessario;

Procure fazer de 4 a 6 refeicoes diarias em horarios regulares;

Mastigue bem os alimentos;

Beba no minimo 8 copos de liquidos por dia (agua, cha, sucos, etc);

Quando puder consuma produtos “light”, pois fornecem menos calorias;
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