
Dia nacional de luta
contra  a obesidade

21 de maio

Diz não à obesidade



alimentos a evitar

refrigerantes

batatas fritas e aperitivos
salgados

refeições pré-cozinhadas

Açúcar  e 
alimentos com açúcar

produtos de
charcutaria e

conservas



problemas sociais e
psicológicos

bullying

baixa autoestima

baixo rendimento
escolar

depressão



apneia do sono

asma

diabetes tipo 2

vários tipos de cancro

problemas ósseos

consequências da
obesidade infantil

Doenças cardiovasculares

hipertensão arterial

colesterol elevado



Faz um alimentação
completa, equilibrada e

variada.



bebe água com
frequência,

mesmo que não
tenhas sede.



pratica exercício
físico duas a
três vezes por

semana.



ocupa os teus tempos
livres em família e ao

ar livre.


