IMC

O IMC ou indice de massa corporal, é um método simples e amplamente difundido de se medir a
gordura corporal. E calculado dividindo o peso do individuo em quilos pelo quadrado de sua altura em metros.

IMC = kg [ m2

OrientagOes para uma alimenta¢ao e uma vida saudavel! -

Ive Fazer 5 a 6 refeigoes por dia.

%¢ Mastigar devagar durante as refei¢des.

%i¢ N3o fazer refeicdes em frente a da televisdo ou do computador, mas preferencialmente a mesa.

Zie Nao ingerir liquidos durante as refeigées ou ingeri-los em pequena quantidade (de preferéncia agua).

Iie Lembre-se de que a composicao dos alimentos no prato deve ser colorida (Ex.: alface, tomate, cenoura,
feijao, arroz e carne).

Ine O ideal é consumir no minimo 2 a 3 frutas por dia e 3 a 4 porcdes de verduras e
legumes.

I Ingerir muita agua (1,5 a 2 litros) durante o dia.

%% Permanecer o minimo possivel no computador ou na televisdo. AS CRIANGCAS DEVEM
BRINCAR!!

Ime Praticar actividade fisica diariamente ou no minimo 3 vezes por semana, com duragao

de pelo menos 40 minutos.




