FIQUE DE OLHO NA

OBESIDADE INFANTIL

ELABORACAO

LUANA VIEIRA CARVALHO DE OLIVEIRA

ALUNA DO MESTRADO PROFISSIONAL EM SAUDE DA
CRIANGAE DO ADOLESCENTE DA UNIVERSIDADE
ESTADUAL DO CEARA

PROFA. DRA. RHANNA EMANUELA FONTENELE LIMA
DE CARVALHO

ORIENTADORA. PROFESSORA DO CURSO DE
GRADUAGAO EM ENFERMAGEM DA UNIVERSIDADE
ESTADUAL DO CEARA

MATHEUS TAVARES FRANCA DASILVA
ILUSTRACAO, DESENHOS E DIAGRAMAGAO

APOIO: UNIVERSIDADE ESTADUAL DO CEARA

FICHA CATALOGRAFICA

OLIVEIRA, LUANA VIEIRA CARVALHO DE
TITULO: FIQUE DE OLHO NA OBESIDADE INFANTIL

ESTE MATERIAL £ PRODUTO DA DISSERTAGAO!

MESTRADO PROFISSIONAL EM SAUDE DA CRIANGA E DO
ADOLESCENTE

UNIVERSIDADE ESTADUAL DO CEARA, FORTALEZA, 2020.

ORIENTACAO:

PROFA DRA. RHANNA EMANUELA FONTENELE LIMA DE
CARVALHO

ILUSTRAGAO, DESENHOS E DIAGRAMACAO:
MATHEUS TAVARES FRANCA DA SILVA

1. CRIANCAS. 2. OBESIDADE INFANTIL. 3 ALMN’I‘ACAO
SAUDAVEL E ATIVIDADE FISICA 4. EDUCAGAO EM SAUDE

DADOS PESSOAIS

QUAL O SEU NOME?

QUANTOS ANOS VOCE TEM?

EM QUAL ESCOLA VOCE ESTUDA?

QUEM SOUEU?

APRESENTACAO

OLA ESTA CARTILHA CONTEM INFORMAGOES QUE PODEM TE
AJUDAR A SE MANTER MAIS SAUDAVEL E A PREVENR A
OBESTDADE INFANTIL, POIS ESTE £ UM PROBLEMA QUE AFETA
MUITAS CRIANGAS. MAS ANTES DE COMECARMOS A LEITURA,
QUERO ME APRESENTAR. AVOCE!

SOU SUA AMIGA NUTRL E VOU AJUDAR VOCE DE FORMA
DIVERTIDA A MANTER UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL COM
MUITAS DICAS PARA SEU DIA A DIA ESTA CARTILHA FOI FEITA
COM FIGURAS PARA VOCE COLORIR E PERSONALIZAR DO SEU
JEITO. DIVIKTA-SE

VAMOS JUNTOS NESSA
AVENTURA
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VAMOS REFLETIR SABE O QUE E OBESIDADE INFANTIL ? _

0 QUE E OBESIDADE INFANTIL ?

1-VOCE SABE O QUE E OBESIDADE INFANTIL?

2-VOCE SABE O QUE E ALIMENTAGAO SAUDAVEL?
FIQUE TRANQUILO. SUA

AMIGA NUTRI AQUI VAI
TE EXPLICAR TUDO!

3. QUAIS ALIMENTOS FAZEM BEM A SAUDE?
4- QUAIS ALIMENTOS FAZEM MAL A SAUDE?

5-COMOE SUA ALIMENTACAO TODOS OSDIAS?

6 - QUAL ESPORTE OU BRINCADEIRA VOCE GOSTA DE FAZER?

OBESIDADE INFANTIL OBESIDADE INFANTIL

0 QUE SAQ ALIMENTOS
NATURAIS, PROCESSADOS
E ULTRAPROCESSADOS?

0 AUMENTO DO PESO DO CORPO ACONTECE QUANDO VOCE 0 AUMENTO DO PESO DO
DIMINUI A ATIVIDADE FISICA E PASSA A COMER ALIMENTOS DIMINUI A ATIVIDADE FIS!
COM GRANDE QUANTIDADE DE GORDURA E AGUCAR COMO COM GRANDE QUANTIDADE D!

BISCOITO RECHEADO BATATA FRITA REFRIGERANTE FRITURAS

BOMBOM E CHOCOLATE

3

SALGADINHO DE PACOTE DOCES




ALIMENTOS NATURAIS

ALIMENTOS IN NATURA SAO ALIMENTOS NATURAIS QUE VEM
DE PLANTAS E ANIMAIS E SAO OTIMOS PARA A SUA SAUDE

ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

¢ OLDATVIANIIA £ SIT2 AVAT OMOD

COMO DEVE SER A ALIMENTACAO ?

ALIMENTAGAO DEVE SER SAUDAVEL, VARIADA
E COM COMBINAGOES DE ALMENTOS
NATURAIS. QUANTO MAIS COLORIDO MELHOR!

COMODEVE SER AALIMENTACAO ?

¢ <

VERDURAS

LEGUMES LEITE




COMODEVE SER A ALIMENTACAO ?

ESTES $SAO ALGUNS EXEMPLOS DE ALIMENTOS QUE VOCE
DEVE COMER TODOS OS DIAS, ENTRE 6 REFEICOES POR DIA
(CAFE DA MANHA, LANCHE DA MANHA, ALMOGO, LANCHE
DA TARDE, JANTAR E LANCHE ANTES DE DORMIR)

CARNES ARROZ
FEDAO CEREAIS

Z75
Z2

J

COMO DEVE SER AALIMENTACAOQ ?

COLOCAR VARIOS ~ALIMENTOS NATURAIS E
COLORIDOS, POIS IRAO ATUDAR A SUA SAUDE. OLHE
AS CORES DOS ALIMENTOS, QUANTO MAIS COLORIDA
FOR A ALIMENTAGAO MAIS SAUDAVEL ELA SERA

ALIMENTOS VERMELHOS

COMO DEVE SER AALIMENTACAQ ?

AL\ AL

ALIMENTOS LARANJAS E AMARELOS
Y|
O

COMODEVE SER AALIMENTACAO ?

0 MAIS COLORIDA
AVEL ELA SERA

FOR A ALIMENTACAO MAIS SAUD,

ALIMENTOS MARRONS

COLOCAR VARIOS ALIMENTOS NATURAIS E
COLORIDOS, POIS IRAO ATUDAR A SUA SAUDE. OLHE
AS CORES DOS ALIMENTOS, QUANTO MAIS COLORIDA
FOR A ALIMENTAGAO MAIS SAUDAVEL ELA SERA

ALIMENTOS VERDES

COMODEVE SER AALIMENTACAO ?




COMODEVE SER A ALIMENTACAO ?

PRATO SAUDAVEL

COMO DEVE SER O
LANCHEESCOLAR ?

VAMOS
ENTENDER
MELHOR!

ALIMENTACAO ESCOLAR ADEQUADA

£ MUTTO IMPORTANTE TER UMA BOA ALIMENTACAO
NA ESCOLA E ESCOLHER LANCHES SAUDAVEIS,
COLOCANDO ALIMENTOS NATURAILS, BONITOS,
COLORIDOS, NUTRITIVOS E EQUILIBRADOS.

NAOESQUEGA DE LEVAR COMVOCE SEMPRE UMA
GARRAFIVHA COM AGUA PARA TOMAR DURANTE ODIA!

IMPORTANCIA DAATIVIDADE FiSICA

IMPORTANCIA DAATIVIDADE FiSICA

A ATIVIDADE FISICA £ MUITO IMPORTANTE PARA
DIMINURR A OBESIDADE INFANTIL, POIS MOVIMENTAR O
CORPO GASTA ENERGIA. VAMOS DIMINUIR O TEMPO EM
QUE VOCE PASSA ASSISTINDO TV, USANDO TABLET,
CELULAR, VIDEO GAME E COMPUTADOR E PRATIQUE
PELO MENOS 60 MINUTOS DE ATIVIDADE FISICAPOR DIA

VAMOS PRATICAR MAIS EXERCICIOS




IMPORTANCIA DAATIVIDADE FiSICA

VETA ALGUMAS ATIVIDADES QUE
VOCE PODE FAZER NO SEU DIA A DIA:

BASQUETE

VEJA ALGUMAS ATIVIDADES QUE
VOCE PODE FAZER NO SEU DIA A DI&

AMARELINHA

BRINCAR NAPRACA

IMPORTANCIA DAATIVIDADE FiSICA

DORMIR FAZ BEM PARA SUA SAUDE ?

\
Q

DOEME. E MUTTO MPORTANTE PARA DIMIVUR A
FOME E O APETITE. TER BOAS HORAS DE SONO POR
NOITE MANTEM A SAUDE DO SEU CORPO. TENHA
UMABOQA QUALIDADE E QUANTIDADE DE SONO.

CAMINHAR COMA FAMILIA
VAMOS PRATICKR, MAIS EXERCICIOS VAMOS PRATICAR MAIS EXERCICIOS!
IMPORTANCIA DO SONO FAMILIA E BOA ALIMENTACAO

A PARTICPAGAO DA
SUAFAMILIA £ MUITO
IMPORTANTE PARA A
BOA ALIMENTAGAO!

PARTICIPACAO DA FAMILIA




ACOES QUE FAZEM A DIFERENCA

14 QUE MODIFICAR SUAS ATITUDES
MELHORAM SUA SAUDE E D

DETER OB E NA

MUDE O COMPORTAMENTO

COMER. DEVAGAR E MASTIGAR BEM 05 ALIMENTOS;
NAQ COMER ASSISTINDO TV, TABLET, CELULAR E GAMES
TER. HOPARIOS CERTOS PARA SE ALIMENTAR;

FAZER AS R.EFE:Cf)E‘S SENTADO A MESA, EM AMBIENTE
TRANQUILO KA COMPANHIA DOS FAMILIARES;

DESPEDIDA

CHEGOU A HORA DA DESPEDIDA! EU AMEI ESTE
TEMPO QUE FICAMOS JUNTOS! ESPERO QUE TENHA
ENTENDIDO COMO DEVE SER A ALIMENTAGAO
SAUDAVEL E COMOPREVENTR A OBESIDADE

EU VOU CONTINUAR FAZENDO O MEU TRABALHO
PARA AJUDAR AS CRIANCAS! AGRADECO SUA AJUDA
POR TER PINTADO ESTA CARTILHA COM LINDAS CORES
DEIXANDO TUDO COLORIDO E DIVERTIDO!

DESEIO TUDO DE BOM PARA VOCE E SUA FAMILIAI
ATE APROXIMA AVENTURA! UM FORTE ABRAO!

MAIS AINDA NAO ACABOUI NAS PROXDMAS
FOLHAS ESTAO JOGOS INCRIVELS PREPARADOS
ESPECIALMENTE PARA VOCE. CONFERE LA

VAMOS JOGAR?

VOCE VAT ENCONTRAR AQUI VARIOS JOGOS PARA
CONTINUAR SE DIVERTINDO E BRINCANDO! OTIMA
IDEIANAO £ VAMOS VER SE VOCE APRENDEU TUDO
DIREITINHO! FAGATODOS OSTESTES E DESENHOS

CACAPALAVRAS

AS PALAVRAS DESTE CACA PALAVRAS ESTAD ESCONDIDAS
NA HORIZONTAL E VERTICAL, SEM PALAVRAS AD
CONTRARID. DESET0 BOA SORTE! ACHE AS SEGUINTES
PALAVRAS CORRETAS:

ATIVIDADE FISICA FAMILIA

NUTRICIONISTA CEESIDADE

IOCLVIWEYICRINIUON
EOSOTEGNMIFRAHNMCEBTU
LITDIIFELTIYAOQT IEZ
DEFAMILIARARREEH HST
USOOHNEBSDIFYHUETIT
RIEAEDONAUDEEKSNRLDO
HGHCLOUZXDNYERTGAE
f{ TSTNSHGITISEETDADS
EWHIWSOEWWBLIBNPET
NUTRICIONISTAAGOIE
ATIVIDADEFISICATCS
OERYHPEUEDAAGERITDE

PALAVRAS CRUZADAS

VAMOS BRINCAR. DE JOGO PALAVEAS CRUZADAS,

PREENCHA 05 ESPACOS CORRETAMENTE.
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‘ v GABARITO CACA PALAVRAS
D T GRS PRATOSAUDAVEL

VOCE VAT ENCONTRAR AQUI VARIDS JOGOS PARA
CONTINUAR SE DIVERTINDO E BRINCANDO! OTIMA
IDELA N0 E7 VAMOS VER. SE VOCE APRENTEU TUDO
R VERMELEA DRETIVHO! FACA TODOS 05 TESTES E DESENHOS
VEIAAGORA O GABARITO DO J0G0 CACA BALAVRAS.

VERTICAIS

1. EXEMPLO DE FRUTA DE

2 EXEMPLO DE ALIMENTO GORDUROSO. E UMA FRITURA

7. DOENCA QUE ACONTECE QUANDO DIMINUI A

ATIVIDADE FISICA E COME ALIMENTOS NAO SAUDAVELS IOCLVIWEYICRINIUDYN
EOSOTEGNMIFLHNMCBU
HORIZONTAIS
LTDIIFEL IEL
3 DEVE SER VARIADA E COM COMBINAQOES DE ALIMENTOS - : .
e H DEFAMILI ST
4 IMPORTANTE PARA O DESCANSO E DIMINUI A FOME E O USO0HNEEB IT
A RIEAEDONAUDEKSNRDO
5. BERIDA QUE ATUDA A MELHORAR O FUNCIONAMENTO DO
CORRO HGHCLOUZXDNYERTGAER
f TSTNSHGITSEETDADS
WSOEWWBLIBNPET
y ICIONISTALGOIE
S IDADEFISICATICS
"t AP FUEDAAGEAIDE

RECEITINHAS SAUDAVEIS

GABARITO DAS PALAVRAS CRUZADAS ‘
RECEITINHAS SAUDAVEIS

VOCE VAI ENCONTRAR AQUI VARIOS JOGOS PARA
CONTINUAR SE DIVERTINDO E BRINCANDO!! OTIMA IDEIA SALADINHA DEF
NAO EN VAMOS VER SE VOCE APRENDEU TUDO
DIREITINHO!I| FAGA TODOS OS TESTES E DESENHOS. VEJA
AGORA O GABARITO DO JOGO PALAVRAS CRUZADAS

DIVERTIDAS: INGREDIENTES:

GREDIENTES:
MAMAO, 1

VERTICAIS
1 MELANCIA
2 BATATA FRITA
7 OBESIDADE
\
) A
\ \® -t \\
HORIZONTAIS a \ .
3 ALIMENTAGAO '
!i’ MODO DE FAZER:
4.SONO
5. AGUA .'

6. GORDURA




ADESIVOS

DESTAQUE E COLE 05 ADESIVOS DE ALIVENTOS SAUDAVEE.

ANOTACOES
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