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PRESTE ATENCAO
NA QUANTIDADE E NA QUALIDADE

ara que ocorra

a perda de peso

e a sua posterior
manutencao, a quantidade
de alimentos que vocé
come é fundamental.
Se vocé comer mais
do que o seu corpo
gasta, o peso aumentara.
No entanto, nao € so
a quantidade que é
fundamental nesse
processo. Se vocé nao tiver
uma alimentacao variada,
podera desenvolver
deficiéncias nutricionais
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a longo prazo que
prejudicarao a sua saude.

Além disso, o
equilibrio de nutrientes
e alimentos contribuira
para a saciedade e,
consequentemente,
ira auxiliar na perda
e na manutencao do peso.
Estudos mostram que
pessoas que consomem
uma alimentacao rica em
acucares e gorduras tém
uma chance aumentada
de reganho de peso.
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COMA MAIS ALIMENTOS IN NATURA
E MINIMAMENTE PROCESSADOS

ABESO

OCé sabe o que sao
alimentos in natura
e minimamente
processados? Alimentos

in natura sao obtidos
diretamente de plantas ou
de animais sem que tenham
sofrido qualquer alteracao
apos deixarem a natureza.

Por sua vez, os alimentos
minimamente processados
sao aqueles que foram
submetidos a alteracoes
minimas, que superam
as desvantagens do
processamento porque
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aumentam o prazo de
validade, diminuem as etapas
de preparacao da comida

ou facilitam a sua digestao.

Traduzindo essas
informacoes, sao exemplos
desses alimentos: verduras,
legumes, frutas, castanhas e
sementes, batata, mandioca,
cereais e graos integrais
(feijao, lentilha, ervilha, grao
de bico), leite e iogurte sem
adicao de acucar (prefira os
magros), carnes brancas e
vermelhas (prefira as magras
também), além de ovos.



10 ACOES
NUTRICIONAIS
PRATICAS

LIMITE O CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESSADOS E EVITE
O DE ULTRAPROCESSADOS

ABESO

océ ja deve ter

ouvido falar

ou lido alguma
noticia sobre alimentos
processados ou
ultraprocessados.
Os processados sao
produzidos basicamente
com a adicao de sal,
acucar, oleo ou vinagre,
por exemplo, aos
alimentos in natura ou
minimamente processados.

Cozimento, secagem,

fermentacao, defumacao,
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entre outros,
Integram as técnicas
de processamento.
Exemplos: conservas
em salmoura, frutas
em calda, carnes
salgadas ou
defumadas, queijos
(produzidos com leite,
microrganismos capazes
de fermenta-lo e sal)
e paes (produzidos
com farinha, agua, sal
e microrganismos que
fermentam a farinha).
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Recomenda-se
0 consumo de conservas,
frutas em calda e carnes
salgadas ou defumadas
ocasionalmente e em
quantidades moderadas,
devido ao alto conteudo
de acucar ou sal. Ja
O pao e o queijo podem
entrar na alimentacao
cotidiana, mas em
quantidades adequadas.

Alimentos
ultraprocessados
sao produzidos por meio
de diversas etapas, sendo
adicionados muitos
ingredientes em excesso,
como sal, acucar, 6leos,
gorduras, extratos de
carnes, além de aditivos.

Sao exemplos desses
alimentos: biscoitos
recheados, salgadinhos
“de pacote”, balas
e guloseimas em geral,
cereais acucarados,
bolos de pacote e
misturas para bolo,
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barras de cereal,

sopas instantaneas,
macarrao instantaneo,
molhos e temperos
prontos, refrescos e
refrigerantes, iogurtes e
bebidas lacteas adocados
e aromatizados, bebidas
energéticas, produtos
congelados produtos
congelados prontos para
aguecimento — como
pratos de massas, pizzas,
hamburgueres... —
empanados de frango

Ou peixe como nuggets,
salsichas e outros
embutidos, paes e
produtos panificados
cujos ingredientes incluem
substancias como gordura
vegetal hidrogenada,
acucar, amido, soro de
leite, emulsificantes

e outros aditivos.

Por serem
nutricionalmente
desbalanceados,
a recomendacao
é evita-los.
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MONITORE O SEU PESO
E FAGCA UM DIARIO ALIMENTAR

esar-se uma vez atentas aos alimentos

por semana é que escolhem e as

suficiente para gquantidades que comem,
vOCé saber se esta no o0 que pode levar ao
caminho certo, seja na reganho de peso. Se vocé
fase de perda ou na fica muito tempo sem se
manutencao do peso. pesar, corre o risco de
O tratamento para acabar ganhando peso
obesidade deve ser feito sem perceber e, ai, tera
por toda a vida. um novo esforco para

voltar a perdé-lo.
Sabemos que, depois

de algum tempo do inicio Fazer um diario

do tratamento, muitas alimentar pode ajudar a
pessoas relaxam um perceber se os seus habitos
pouco e nao ficam tao continuam saudaveis.
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Vocé também pode
usar o diario quando
notar que nao esta
perdendo peso ou que
esta recuperando

0 que perdeu.

O diario contribui para
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vocé identificar

se é uma questao

de quantidade

e/ou de qualidade

e quais alimentos

ou situacoes estao
interferindo no processo.
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PLANEJE E ORGANIZE
SUAS COMPRAS

uito bem, até

aqui voceé ja sabe

qguais alimentos
devem fazer parte do seu
dia a dia e quais devem ser
consumidos com menor
frequéncia. Mas, se vocé
nao planejar e organizar
suas compras, de nada
vai adiantar saber o que
comer na hora das refeicoes.

Hoje, a maioria das
pessoas tem o dia muito
corrido e, se vocé nao
encontra o alimento a
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disposicao, corre o risco
de fazer opcdes nao tao
nutritivas, que geralmente
estao mais a mao, com
excesso de gordura,
acucar e sal.

Planejar também
evita que vocé compre
além do necessario e
acabe desperdicando
alimentos. Fazer uma lista
de compras € essencial,
mesmo que la vocé
coloque o chocolate
de que tanto gosta.
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O importante é que
VOCE val comprar somente
O necessario, nada
em excesso. Mas nunca
va fazer compras com
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fome e passe longe
das promocoes

na linha “compre trés
pacotes de batata chips
e pague dois”.
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COZINHE SEMPRE
QUE POSSIVEL
E CONGELE

e vocé tem tempo
ou alguém que
possa ajuda-lo a
cozinhar, apos planejar
o cardapio da semana,
organize o pré-preparo
das suas refeicoes.
E possivel deixar verduras
e legumes higienizados
na geladeira para o
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consumo da semana.

Se vocé nao consegue
cozinhar todos os dias,
prepare uma quantidade
de alimentos que dé
para mais de uma
refeicao ou até congele
algumas porcoes para
facilitar o seu dia a dia.
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PLANEJE REFEICOES FORA DE CASA
OU DIAS DE EVENTOS
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tualmente,

festas e eventos
tém sido cada vez
mais comuns. E é
possivel participar

de todos os eventos e,
ainda assim, ter uma
alimentacao saudavel.
Basta se planejar.

No dia, mantenha sua
rotina alimentar e nao
Va para 0 seu comprossimo
com fome. Durante o
evento, observe tudo
0 que esta sendo servido
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para, sO entao, fazer

as suas escolhas

em relacao aos tipos de
alimentos e quantidades.

Se vocé faz muitas
refeicoes fora de casa,
procure escolher pratos
gque combinem verduras
e legumes (crus e/ou
cozidos e refogados),
carnes magras
OU OVOS, cereais e graos.

No caso de um
restaurante por quilo,
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procure examinar todas as
opcoes antes de se servir,
para evitar colocar comida
demais no prato. Prefira

as preparacoes assadas,
grelhadas ou cozidas.
Evite frituras em imersao
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(batata frita, bolinhos
fritos, bife a milanesa...).

Em qualquer situacao,
lembre-se sempre de
comer devagar e respeitar
sua saciedade!
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ESTEJA COM A MENTE PRESENTE

comportamento
na hora

de fazer compras
e de se alimentar faz
toda a diferenca.

Nas refeicoes, sente-se

a mesa e evite distracoes
como televisao,
celulares, tablets...

Dé mordidas pequenas
e mastigue devagar,
descansando os talheres
sobre o prato entre
uma garfada e outra.
Em cima da mesa, deixe
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disponivel somente
O que sera consumido.

Travessas, potes e
pacotes devem ficar na
cozinha ou na geladeira
durante a refeicao. Evite
ter guloseimas em sua
casa ou no trabalho. Mas,
Se por acaso vocé tiver
algum alimento em casa
que precise ser consumido
com menor frequéncia,
deixe-o fora de sua visao,
dentro de algum armario
de mais dificil acesso.
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abemos que a

atividade fisica é

fundamental para a
manutencao de um peso
saudavel. Mas os beneficios

de ser fisicamente mais ativo

vao muito além do peso.

Vocé tera mais
disposicao e mais
condicionamento, de
forma a sentir bem-estar
nao somente fisico, mas
também mental.

A Organizacao Mundial
da Saude recomenda um
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minimo de 150 minutos
de atividade fisica por
semana. Mas procure se
manter mais ativo no dia
a dia mesmo quando nao
estiver na academia ou
praticando uma corrida.

Desca do onibus
um ponto antes, suba mais
escadas, use menos
O seu carro e tente realizar
suas atividades a pé,
Caso VOCE€ nao tenha
nenhuma contraindicacao.
E, claro, sempre usando
calcados adequados.
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TENHA UMA VIDA MAIS ATIVA
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AKI:
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CUIDADO COM AS FAKE NEWS
OU NOTICIAS FALSAS

om a facilidade

de propagacao

de informacoes
e noticias nas midias,
surgem muitos mitos
e dados incorretos
sobre o que seria uma
alimentacao equilibrada,
principalmente no que
se refere ao tratamento
da obesidade.

Apesar de ser um
tratamento para toda
a vida, a maioria das
pessoas busca estratégias
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ou alimentos milagrosos
para perder peso e

Isso acaba induzindo e
propagando modismos.

Por isso, é importante
checar a fonte da
informacao antes de
coloca-la em pratica ou
repassa-la. Procure seguir
entidades que divulgam
informacoes confiaveis,
baseadas em evidéncias
cientificas, como
a propria Abeso. Também
consulte o seu médico
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OU O seu nutricionista
de confianca.

O Ministério da
Saude disponibiliza
gratuitamente um canal
de WhatsApp para
que qualquer cidadao

#OBESIDADE
EU TRATO
COM
RESPEITO

Tratar a obesidade
com respeito implica
varias atitudes. Uma delas,
fundamental, é disseminar
informacoes sobre o assunto
com responsabilidade,
checando as referéncias
e deixando qualquer
sensacionalismo de lado,
sem nunca alardear falsas
promessas nem dietas
milagrosas. Ajude a informar
as pessoas corretamente.
Compartilhe os conteudos
da Abeso e n3o deixe
de usar a hashtag
do nosso movimento.

WWW.ABESO.ORG.BR
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brasileiro possa enviar
duvidas para identificar
se determinadas
Informacdes seriam,

na verdade, fake news
na area da saude.

Guarde o numero:
(61) 99289-4640.







