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0la, pessoal!

A Diretoria da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia
do Espirito Santo (SBEM-ES) tem a alegria de apresentar esta cartilha.
Criada com muito carinho e em formato lidico, ela tem o objetivo de
levar informagoes importantes para criancas de 5 a 12 anos, ajudando
a prevenir a obesidade infantil.

A obesidade & um desafio crescente em todo o mundo, e € crucial
que a gente entenda a importancia de habitos saudaveis desde cedo.
Dados epidemiologicos mostram que o nimero de criangas com
obesidade tem aumentado de forma alarmante. Estima-se que, no
Brasil, uma a cada trés criangas entre 5 e 9 anos esteja com excesso de
peso. A Organizacgo Mundial da Satde (OMS) alerta que, se nfo houver
mudangas, a projecao € que em 2030 tenhamos mais de 250 milhoes
de criangas e adolescentes com obesidade. Além disso, a obesidade
infantil € um forte preditor de obesidade na vida adulta, aumentando
o risco de doengas como diabetes tipo 2, hipertensao e problemas
cardiovasculares no futuro.

Estamos muito felizes em criar este projeto, o qual esperamos que
sirva de incentivo para pais e filhos construirem um futuro mais
saudavel juntos. Esta € uma cartilha para as criangas aprenderem
brincando! Além disso, para que 0s pais e responsaveis possam guiar
seus filhos da melhor forma, preparamos uma se¢ao especial com
orientagoes no final.




O que é obesidade?

A obesidade é um acimulo excessivo de gordura no corpo.
Nossos alimentos sé@o a fonte de energia que usamos para todas as
nossas atividades, como correr, brincar e estudar. Quando comemos
mais do que gastamos, essa energia extra se acumula no corpo em
forma de gordura. E como se o corpo estivesse guardando uma
reserva de energia que nao sera usada.

Por que a obesidade
nao e saudavel?

O excesso de peso pode trazer alguns
problemas de salde que merecem atengao:

= Coracdo: o coragdo precisa trabalhar mais para bombear
0 sangue, o que pode sobrecarrega-lo e aumentar os
riscos de problemas futuros.

= Cansacgo: a pessoa pode se sentir mais cansada e
com menos disposicdo para brincar e participar de
atividades do dia a dia.

= Ossos e articulages: o0 peso extra pode sobrecarregar
0ssos e articulacdes, causando dores e dificultando o
movimento.

= Diabetes: o corpo pode ter dificuldade em controlar o
aclicar no sangue, o que pode levar ao diabetes, uma
condicao que requer cuidados especiais.

= Bem-estar emocional: algumas criangas podem se
sentir tristes, com a autoestima baixa ou até mesmo
sofrer bullying por causa da obesidade.




Escreva palavras.

Escreva nos campos abaixo quais problemas
de salde o excesso de peso pode gerar.




Como evitar
a obesidade?

A melhor maneira de evitar a
obesidade é adotar habitos saudaveis
desde a infancia.

Alimentacao
Superpoderosa

Uma alimentacgdo equilibrada é o combusti-
vel ideal para o corpo. Para crescer forte e saudavel,
é importante ter um prato colorido:

= Carboidratos: arroz e macarrdo integrais, batata-doce,
aipim e milho.

= Proteinas: carnes bovinas magras, frango sem pele,
peixe, lombo suino, ovos, feijdo, lentilha, grao-de-bico,
laticinios (queijos, leite e iogurtes).

= Gorduras boas: abacate, castanhas e azeite extravirgem.

= Vitaminas e minerais: saladas com folhas verdes escu-
ras, legumes cozidos ou assados (brdcolis, cenoura e
abobrinha), tomate e pepino, entre outros.

= Frutas: elas sdo sobremesas naturais e deliciosas, como
maca, banana, laranja, morango, melancia, uva e abacaxi.



Dicas Tmportantes

= Controle doces e frituras: bolos, biscoitos, balas e salgadinhos sdo gostosos,
mas devem ser consumidos em pequenas quantidades e em ocasides especiais.

= Beba dgua: tenha sempre uma garrafinha por perto. A dgua é essencial para
0 bom funcionamento do corpo.

= Sucos: prefira beber 4gua, mas quando consumir sucos escolha os naturais,
feitos com a fruta de verdade e com pouco aglcar.

= Coma com atencdo: mastigue bem os alimentos e coma devagar para
que seu corpo tenha tempo de sentir a saciedade e vocé ndo coma mais
do que precisa.







Recorta e cola.

Recorte o alimento abaixo, cole no prato e descubra a
categoria desse alimento.




Recorte e cole os paper toys
e utilize para jogar.
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Percorra o caminho dos habitos
saudaveis e evite a obesidade infantil.
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Brincar e se movimentar é fundamental para gastar energia,
fortalecer musculos e o coragao, e ficar mais feliz!

Brincadeiras: pega-pega, esconde-esconde, amarelinha, pular corda e danca.
Esportes: futebol, voleibol, basquete, natagao, handebol e ténis.

Atividades ao ar livre: andar de bicicleta, skate, patinete, correr no parque e
fazer trilhas.

Limites para o tempo de tela: assistir TV e usar celular por muito tempo pode
te deixar sedentario. Que tal estabelecer horarios para essas atividades e
aproveitar o resto do tempo para brincar?

Um boa noite de sono é como um super descanso
para o corpo e a mente. Dormir bem nos dé mais disposigéo
e ajuda a controlar a fome.

Hordrios regulares: tente ir para a cama e acordar nos mesmos
horarios, inclusive nos fins de semana.

Ambiente agradavel: no momento de dormir, o quarto deve ser
escuro, silencioso e confortavel.

Desconecte-se: evite eletrnicos pelo menos uma hora antes de
dormir. Que tal ler um livro ou ouvir uma histdria?

. P Plantando bem-estar
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Atencao aos
sinais do corpo

Aprender a ouvir o seu corpo é muito importante:

Coma quando tiver fome: o ideal é fazer pequenas refeicées ao
longo do dia, a cada 3 horas.

Pare quando estiver satisfeito: preste atencao aos sinais de sacie-
dade para ndo comer mais do que precisa.

Beba dgua quando sentir sede: tenha sempre uma garrafinha
por perto.
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Encontre 7 habitos saudaveis
para evitar a obesidade infantil.



O papel da familia
na prevencao
da obesidade

A familia é fundamental para ajudar a crianca
a criar habitos saudéveis. Ao adotar um estilo de
vida mais ativo, os pais se tornam exemplos a serem
seguidos, o que facilita a prevencéo da obesidade e
promove a salide ao longo da vida.

= Nas compras: dé preferéncia a alimentos nutritivos e
leia os rotulos.

= Em casa: deixe frutas e verduras sempre disponiveis.
Evite comprar guloseimas e alimentos processados.

= Ao ar livre: proporcione momentos para brincar, andar
de bicicleta ou ir a parques e praias.



Recomendacoes
Importantes para
pais e responsaveis

A obesidade infantil € uma questdo de saude publica
que requer a atengao e o envolvimento ativo dos pais e fami-
liares. Isso significa que todos em casa devem adotar uma
alimentagdo equilibrada, praticar atividades fisicas regular-
mente e criar um ambiente que favorega escolhas saudaveis.

E importante também que os familiares estejam
atentos aos sinais de que a crianga pode precisar de apoio
adicional. A colaboragao entre pais, familiares e profissionais
de salde é fundamental para criar um ambiente de apoio
e encorajamento, onde as criangas possam prosperar
e se desenvolver de maneira saudével. Buscar ajuda de
uma equipe multidisciplinar € um passo importante para
garantir que a crianga receba a orientacdo e tratamento
adequado, se necessario.

Algumas recomendagdes sdo importantes, como por
exemplo o tempo de tela e de atividade fisica. Além disso, o
incentivo da familia é crucial, com os pais sendo exemplos
de vida ativa, evitando cobrangas excessivas.

@



Tempo de Tela

= Menores de 2 anos: nenhum contato com telas.
= Entre 2 e 5 anos: no maximo 1 hora por dia, com supervisao.
= Entre 6 €10 anos: no maximo, 1a 2 horas por dia.

= Entre 11 e 18 anos: no maximo, 2 a 3 horas por dia.

Atividade Fisica

= Até 5 anos: minimo de 3 horas diarias de ativi-
dades ludicas e ndo estruturadas, como brincar,
correr e pular.

= Entre 6 €19 anos: minimo de 60 minutos didrios de
atividades moderadas a vigorosas, como esportes
coletivos, natacdo ou danca.

E importante priorizar atividades ao ar livre
e evitar o sedentarismo.

23
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Receitas
saudaveis
e divertidas

Que tal cozinhar em familia? E uma étima
maneira de se divertir e aprender sobre ali-
mentagao saudavel! Em seguida, reunimos
algumas receitas praticas e deliciosas para
serem feitas de forma divertida em familia.

900000

Tempo de preparo: 10 minutos
Rendimento: 1 porcao
Ingredientes:

lovo

10g de farelo de aveia

30g de banana prata

2 gotas de esséncia de baunilha

Modo de preparo: amasse a banana e, em
seguida, acrescente 0s outros ingredientes.
Misture bem e asse em uma frigideira
até dourar.

Informagoes Nutricionais:

73g de proteinas
5,5g de lipidios

12,7g de carboidratos
128 Kcal



ﬁaﬁq@mq@gmﬂé

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 porgao
Ingredientes:

2 colheres de sopa de farinha de aveia
1 banana madura

lovo

1 colher de cha de cacau em pod

1 colher de café de fermento

Canela em pd a gosto

1 colher de sopa de granola

Q00000

Tempo de preparo:
Massa/recheio: 20-40 minutos
Modelagem: 15-30 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 11 porcoes
Ingredientes:

100g de frango cozido e desfiado
10g de farelo de aveia

30g de requeijao

Modo de preparo: na caneca, bata o ovo,
adicione cacau e canela. Amasse a banana
na massa, misture a aveia e a granola.
Adicione o fermento e mexa delicadamente.
Leve ao micro-ondas por 2 minutos.

Informagdes Nutricionais:

45g de CHO

10g de proteinas

759 de gorduras totais
29 de gorduras saturadas
4q de fibras

300 keal

Modo de preparo: desfie e tempere o
frango a gosto (sugestdo: use paprica
defumada e lemon pepper). Misture bem
com as maos, sovando a massa até que fique
bem lisinha. Modele em formato de coxinha
ou bolinhas. Unte uma forma, de preferéncia
antiaderente, organize os salgadinhos e leve
ao forno preaquecido a 230°C por cerca de
20 minutos, ou até ficarem dourados.

Informacoes Nutricionais
(porgao de 13g):

2,5g de proteinas

1,2g de lipidios

0,89 de carboidratos

24 Kcal



Danenintio. saudarel

Tempo de preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcdes
Ingredientes:

170g de iogurte natural

1 banana madura congelada
200g de morangos congelados

2 colheres de sopa de leite de coco em pd

Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 6 porgoes
Ingredientes:

2.0v0s

1 colher de sopa de creme de ricota (ou
queijo cottage/requeijao)

2 colheres de sopa de mugarela ralada
3 colheres de sopa de goma de tapioca

1 xicara de cha de frango cozido,
desfiado e temperado

1/4 colher de cha de sal

Modo de preparo: bata a banana, o0s
morangos e o leite de coco no liquidificador.
Adicione o iogurte e bata mais um pouco.
Transfira para um recipiente e leve a geladeira,

Informagdes Nutricionais
(porcao de 250g):

25g de CHO

8¢ de gorduras totais

69 de gorduras saturadas

79 de proteinas

4q de fibras

200 kcal

900000
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Modo de preparo: misture todos os ingre-
dientes em uma tigela até a massa ficar
uniforme. Distribua em forminhas untadas
de empada ou cupcake. Leve ao forno pre-
aquecido a 200°C por cerca de 20 minutos
ou até dourar.

Informagdes Nutricionais
(1por¢ao de 60g)

7g de CHO

8g de proteinas

69 de gorduras totais

29 de gorduras saturadas

14 keal

28



Espetintios 4t feutas

Tempo de preparo: 10 minutos

Rendimento: a depender da quanti-
dade e tipo de frutas utilizadas

Ingredientes:

Pedagos de frutas variadas
(morango, uva, banana, melo,
abacaxi, entre outras)

Palitos de churrasco (sem ponta)

Modo de preparo: espete as frutas nos
palitos, alternando as cores e 0s tipos. Sirva
como sobremesa ou lanche.

Informacoes Nutricionais:

A depender da quantidade e tipo de
frutas utilizadas

900000

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 1 mini pizza
Ingredientes:

Pao integral tipo Rapl0

Molho de tomate caseiro

Queijo mugarela light ralado

Legumes picados (tomate, pimentao,
abobrinha, brocolis, entre outros)

Modo de preparo: espalhe o molho de
tomate no pao, cologue o queijo e 0s legumes
por cima. Leve ao forno até o queijo derreter,

Informagdes Nutricionais por porcao:
22g de CHO

10g de proteinas

5g de gorduras totais

2g de gorduras saturadas

4q de fibras

170 keal



IMini pizza com RgplO

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 1 mini pizza
Ingredientes:

2 colheres de sopa cheias (40g) de molho
de tomate caseiro com sal

4 colheres de sopa cheias (80g) de
frango cozido e desfiado

2 fatias (30g) de queijo mugarela

1 unidade (40g) de pao tipo tortilha
35% integral (Rapl0)

4 fatias pequenas (40g) de tomate

Orégano a gosto

Modo de preparo: prepare a base aque-
cendo levemente o Rapl0 em uma frigideira
por cerca de 1 minuto de cada lado para que

ele fique mais firme e crocante. Isso evita que
a massa fique mole depois de adicionar o
molho. Retire o Rap10 da frigideira, espalhe o
molho de tomate sobre a superficie, deixando
uma pequena borda. Acrescente o frango
e, em seguida, 0 queijo mugarela. Distribua
as fatias de tomate uniformemente sobre o
queijo e tempere com sal, pimenta-do-reino
e orégano a gosto. Volte o Rap10 para a fri-
gideira, tampe e deixe em fogo baixo por 5
a 7 minutos, ou até que o queijo derreta e a
massa fique crocante. Se preferir, vocé pode
assar em forno preaquecido a 200°C por
cerca de 5 minutos, até o queijo borbulhar.

Informacgoes Nutricionais
(porgao de 190g):

36,1g de proteinas

15,29 de lipidios

21/4g de carboidratos

363 Kcal

900000

Tempo de preparo: 35minutos
Rendimento: 20-25 bolinhas
(4-5 porgoes)

Ingredientes:

2e1/2 xicaras de cha
de massa para tapioca

100g de parmesao fresco ralado
150g de requeijao light
Sal

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes até a massa ficar homogénea.
Modele bolinhas e cologue-as em uma assa-
deira untada. Asse em forno preaquecido a
180°C por 20-25 minutos ou até dourar.

Informacoes Nutricionais: 1 porcao
(4 a5 bolinhas)

320 keal

49g de CHO

10,69 de proteinas

8g de gorduras totais

4g de gorduras saturadas



Tempo de preparo: 50 minutos
Rendimento: 8 porgoes
Ingredientes da massa:

lel/2 xicarade cha
de batata-doce cozida

1 xicara de cha de farinha de aveia
1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de azeite
Ingredientes do recheio:
Frango cozido e desfiado
Requeijao light

Ingredientes da finalizacdo:
lovo

Azeite

Orégano a gosto

Modo de preparo: misture a
batata, a farinha de aveia, 0 sal e 0
azeite até obter uma massa que ndo
grude nas maos. Deixe na geladeira
por 20 minutos. Abra a massa em
circulos, recheie e feche. Para fina-
lizagdo pincele com a mistura de
0vo, azeite e orégano. Asse em forno
preaquecido a 200°C por 35 minutos
ou até dourar.

Informacoes Nutricionais
(porgao de 60-100g):
15-25g de CHO

10-18g de proteinas

6-10g de gorduras totais
180-250 kcal



Tempo de preparo: 10 minutos

Rendimento: depende da quantidade e
tipo de frutas utilizadas

Ingredientes:

Frutas picadas (maga, banana, laranja,
kiwi, morango, entre outras)

Suco de laranja natural
Granola (opcional)

Salad 4t featas diertida

Modo de preparo: misture as frutas
picadas em uma tigela, adicione o suco de
laranja e misture bem. Se quiser, polvilhe
com granola na hora de servir,

Informagoes Nutricionais:

Depende da quantidade e tipo
de frutas utilizadas

5@{7@&@ macomba
qé //mﬂ?a e batata -/M

Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 5 unidades
Ingredientes:

300g de batata-doce cozida
150g de frango cozido e desfiado
lgema

50g de queijo ralado

Sal e pimenta

Modo de preparo: amasse a batata-doce
e misture com todos 0s outros ingredientes.
Faca bolinhas e leve ao forno a 180°C por
cerca de 20 minutos.

Informacoes Nutricionais (porgao de
60-100g):

129 de CHO

10-18g de proteinas

41-5]g de gorduras totais

2g de fibras

150 keal

(32,



Mensagem Final

Esperamos que esta cartilha seja um instrumento de
apoio e inspiragcdo para vocé e sua familia. Lembre-se:
pequenas mudangas diarias podem ter um impacto
gigantesco na saude e na felicidade! Continue investindo
em hdabitos saudaveis e na alegria de estar em familia!

Com carinho,

A Diretoria SBEM-ES 2025/2026
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