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Controlar o peso

Manter um peso corporal adequado é um  (UUEE o1 IV LY PO RN RVE VTS EY RN [ L K= L TR
fator muito importante para impedir o = de frutas e horticolas por dia;
aparecimento de doencgas e evitar o :

Dicas para controlar o peso Verifique se o seu peso

Calcule o seu IMC

O IMC (fndice de Massa Corporal) calcula-
se pela divisao do peso (em quilogramas)
pelo quadrado da estatura (em metros).

aparecimento de outras complicagoes.

Os habitos alimentares

7\\\\ sao determinantes

para que seja 7 IMC = Peso (kg)
possivel Comer pequenas Altura® (m)
controlar porcdes de alimen- —
0 peso. tos a cada refeicio ‘1T IMC (kg/m?) Estado Nutricional
e fazer cerca de 5 Menor que 18,5 Baixo peso
refeicoes diarias; 18,5 2 24,9 Peso normal
Tenha sempre
presentes as #» Reduzir o consumo PEEIPERY Excesso de peso
recomendacgoes ol de alimentos , .
da Roda dos 3"¢"" acucarados e ricos [NSEIEEEES Obesidade
Alimentos - _ ‘ em gordura,
' especialmente Além do IMC, é importante que verifique o seu
o » gordura saturada Perimetro da Cintura.
antudo, aos habitos P —— ’ | |
alimentares Evitar bebidas Perimetro da Cintura acima de 102 cm nos

saudaveis, deve ser
aliada a pratica de
Atividade Fisica.

homens e 88 cm nas mulheres representa
risco de desenvolvimento de doencgas

Praticar atividade fisica cardiovasculares.

de acordo com as suas g

Desta forma, mantendo uma vida ativa capacidades e pelo (o h Perder peso de forma rapida e acentuada depois dos 65

e uma alimentagdo equilibrada, da um menos entre 30 a 45 " anos pode ter riscos para a sua saude. Consulte o seu

importante passo em direcdo a Saude! minutos por dia. nutricionista para obter ajuda com o controlo do peso!
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