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Ola, coleguinhas, meu nome é Tail!
Queria que VOCés viessem comigo para

uma consulta na Unidade Basica de
Saude (UBS).
Vocés topam?




TAlI ESTA NA UBS

Eu li na internet sobre uma
tal “obesidade”, mas ndo

Obesidade é
quando uma

Pode sim, .
Bom dia, doutor! Tail entendi. O senhor pode pessoa t%m
' LA : excesso de
i ? me explicar?
Posso tirar uma O que é7 p oA

duvida?

corpol!

t

S, AL OISR ERTE pOCE Ela também pode te dar
causar varias doengas, d ,

- = ores no corpo e até te
como diabetes, pressao e impedir de brincar!
colesterol altos! P ’

Mas isso
é ruim? \ V

7 Como vocé esta
/ em crescimento,
\ a obesidade é mais
grave ainda!
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Nossa, isso
parece

horrivel!

As principais sdo falta
de exercicio fisico, ma
N30 se preocupe! alimentacao e sono
Existem formas de CISEER islek
evitar a obesidade YN
infantil! Essa doenca tem
muitas causas!




O exercicio fisico
é essencial para
gastar energia e
evitar o aumento
de gordura no
corpol!

Mas quais sdo os
tipos de exercicio
fisico?

Sdo os esportes
e as brincadeiras!

Como pega-pega,
amarelinha e
andar de bicicleta!

Nao, Tai!
Ah! As Na vc;zrdade,
brincadeiras vocé deve

evitar passar
muito tempo
no celular!

do celular
contam? Eu
adoro!

O ideal é passar no
maximo duas horas
em frente as telas!

Televisdo e
videogame a mesma
coisa! Isso te faz ser

\ sedentario! }

Realizar
exercicio fisico
trés vezes por
semana, por
mais de 30
minutos é
essencial!




Para evitar a obesidade
infantil, também é
importante vocé se

alimentar bem!

Evite comer alimentos

industrializados, como

Mas como biscoitos recheados e
POSSO refrigerantes!

N

p

TA

fazer isso?

Porque sdo pobres
em vitaminas e
nutrientes e ricos
em sal e agucar!
O aclcar acaba
virando gordura

\ noseucorpo!

Mas por
que eles
fazem
mal?

Nao, vocé so6 deve reduzir a
quantidade. Coma apenas no
fim de semana, por exemplo!

Prefira sempre os
alimentos saudaveis!

~
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Entdo
Nao posso
comer isso
nunca
mais?

O que seria um
alimento saudavel?

&

Sao os alimentos
naturais! Frutas,
legumes, verduras...
Eles sdo ricos em
nutrientes e te
oferecem a energia
ideal para seu dia!

/

Caso queira ajuda para
regular sua alimentacao,
visite uma nutricionistal!




Além do que ja
falamos, o sono é
essencial para evitar a
obesidade infantil!

E divertido
aprender
tanto! Tem

mais algo que

devo saber?

5{:(3/

Dormir pouco e em
horarios irregulares
é prejudicial a saude
E dormindo que a
crianga cresce e
regula 0 organismo!

O ideal é que vocé
durma durante9a 12
horas a cada noite!

Logo, se vocé
for acordar as
6 da manha,
VOCé deve
dormir as 9 da
noite!

Entendi! Vou
dormir mais
cedo agoral!
Quero cuidar
da minha
saude!

Isso mesmo, Tai!
Precisamos cuidar
do nosso corpo!

Aprendi bastan’g
sobre obesidade
infantil!

Muito obrigado
pela consulta,

\ doutor! )

Por nada, Tai!
Caso tenha
alguma
duvida, pode
vir a UBS!

N&o se esqueca de
compartilhar essas
informacdes com sua familia
e com os seus amiguinhos!




E ai, coleguinhas, gostaram da consulta?
Eu aprendi muito, e vocés?

Obrigado por me acompanhar até aqui!

Até a proxima!




CACA-PALAVRAS

Agora é com vocés coleguinhas!
Conseguem encontrar as palavras escondidas?
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CONFIRA AS
RESPOSTAS
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Caso tenha alguma
duvida sobre o
assunto abordado,
contate a UBS mais
proxima de vocé.

Unidade Basica de Saude(UBS):
Conhecida popularmente como
posto de saude, é o local no qual
todos podem receber
atendimento gratuito em saude
por meio de servicos oferecidos
pelo SUS (Sistema Unico de
Saude).

Sedentarismo:

O comportamento caracterizado
como sedentario é aquele em
que ha a falta de atividade fisica.
Pessoas sedentarias passam
muito tempo sentadas e/ou
deitadas.

Diabetes: E uma doenca na
qual a pessoa apresenta altas
concentrac¢des de acucar no
sangue. Pode surgir por
diversas causas, como pela
obesidade.

Pressao alta ou Hipertensao:
Para entender o que é hipertensao
devemos primeiro aprender o
que é pressao arterial: A pressao
arterial é a forca que o sangue
exerce para passar por nossas
artérias. Quando essa pressao
aumenta além dos niveis normais,
podemos chamar de hipertensao,
doenca que também é conhecida
como pressao alta.

Colesterol Alto: Quando temos
0 aumento dos niveis de um tipo
de gordura (LDL) em nosso
sangue. Com o passar do tempo
essa gordura se junta em nossos
vasos e pode causar varios
problemas sérios de saude.

Nutrientes: Sdo substancias
presentes em alimentos.

Eles participam de diversas
atividades em nosso organismo
para manter o corpo saudavel e
em equilibrio.

Alimentos Industrializados:
Aqueles que vém empacotados do
supermercado, como os biscoitos
recheados, balas, salgadinhos...
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