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MAIS SAUDE, MELHOR QUALIDADE DE VIDA
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APRESENTACAO CODIGO SECRETO = 3

QUILOS A MAIS CONTRA A SAUDE

Comer bem n3o significa comer muito. E importante saber quando, quanto e o
que comer para termos uma alimentacdo adequada e saudavel. Segundo a Or-
ganizacdo Mundial da Saude, cerca de 2 bilhdes de pessoas sofrem com os ma-
les causados pela falta de uma alimentacdo variada, nutritiva e ndo processada.

Substitua os cédigos pelas letras correspondentes e descubra os nomes de
dois desses males.

ALIMENTO PARA A VIDA

Arelagdo entre alimentacdo e salde é evidente e, todos os dias, podemos com-
provar isso. Tanto uma como a outra estdo nos programas de TV, nos anlncios e
nas campanhas publicitarias. Um elo que determina a nossa qualidade de vida!

A comida ganhou status de inegavel influéncia ao longo dos anos. De item indis-
pensavel a sobrevivéncia humana a elemento da cultura mundial, ndo é apenas
simbolo de riqueza e fartura, mas também de risco a salide e desperdicio. Faz
parte da dindmica socioeconémica e sé traz beneficios quando adequada as nos-
sas reais necessidades.

Aincidéncia de Doengas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT), como diabetes, hi-
pertensdo e obesidade, vem aumentando em todo o mundo. Isso tem a ver com
a auséncia de habitos sauddveis e as praticas alimentares imprdprias, incentiva-
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das pela correria do dia a dia. DDDDDDDDD

Em contrapartida, como boa opgdo de entretenimento, o Sistema Conselho Fede-
ral e Regionais de Nutricionistas (CFN/CRN) oferece esta revista de passatempos, > Ne = R D ,). A ,). >

que mostra a importancia da alimentagdo e o universo que a rodeia. Cabe a vocé a
melhor parte: aprender de maneira lGdica! D DDDDDDD DD

Ndo se esqueca de repassar o que for assimilado aqui a seus amigos e familiares.
Divirta-se e aprenda brincando!!!




DOMINOX

DIRETA TEMATICA

Preencha o diagrama, respeitando os cruzamentos, com as palavras em desta-
que no texto.

NUTRICIONISTA: PELA SAUDE
INDIVIDUAL E COLETIVA

Gracas a popularizacdo da INFORMAGAO, os CI-
DADAOS estdo cada vez mais cientes da im-
portancia da alimentagdo para uma melhor
qualidade de VIDA. E o NOFRICHSMISTA que
orienta essa busca por meio da ATENCAO
dietética e da realizacdo de a¢les a favor da
SEGURANCA alimentar e nutricional, cola-
borando para a prevencdo de DOENCAS Cro-
nicas Ndo Transmissiveis (DCNT), bem como

0 consumo consciente e sustentavel. Isso
conforme a ETICA profissional e a cultura da
regido onde atua, considerando FATORES politi-
cos e socioecondmicos. Sempre que necessario, procure o nutricionista devida-
mente inscrito em um dos nossos dez conselhos regionais (veja na contracapa).

RESPONSABILIDADE

Tem como missdo contribuir para a garantia do Direito Humano a Alimentagdo
Adequada e Saudavel, normatizando e disciplinando o exercicio profissional do
Nutricionista e do Técnico em Nutri¢do e Dietética, para uma pratica pautada na
ética e comprometida com a Seguranca Alimentar e Nutricional, em beneficio
da sociedade.

Resolva a direta e, nas casas em destaque, descubra sobre que érgdo fala o
texto acima.
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6 ofo CACA-PALAVRA

Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

EXCESSO DE PESO
EM QUALQUER IDADE

As deficiéncias de NUTRIENTES
e a BESHUFRIEAS cronica ainda
sdo prevalentes em determina-
dos grupos, como indigenas,
QUILOMBOLAS, criancas e mulhe-
res que vivem em areas de vulne-
rabilidade. Simultaneamente, o
Brasil vem enfrentando AUMENTO
expressivo dos indices de SOBRE-
PESO e OBESIDADE. Em média, o
excesso de peso acomete um a
cada dois adultos e uma a cada trés criangas. Na maioria dos paises, 0s casos
de diabetes também vém crescendo rapidamente, assim como outras ENFER-
MIDADES crénicas relacionadas ao CONSUMO excessivo de CALORIAS e a oferta
inadequada de nutrientes na alimentac3o. Entre elas, estio a HIPERTENSAO
arterial (ou “pressdo alta”), as CARDIOPATIAS e certos tipos de CANCER. Inicial-
mente apresentadas como doencas daqueles com idade mais avancada, muitos
desses problemas atingem agora pessoas de todas as faixas etarias.
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SIGA AS LINHAS Y 7
EVITE AS DCNT

Existem trés € essenciais relacionadas a
vigilancia das DCNT. Vamos conferir quais sdo:

« Monitoramentodos® ____ derisco.

+ Controle da morbidade e mortalidade espe-
cifica das ©

+ Respostas dos sistemas de salde, que tam-
bém envolvem gestdo, politicas, planos,
infraestrutura, recursos humanos e acesso
a o—, inclusive medicamentos.

Leve as letras aos espagos em branco e complete as frases acima.
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SIGA O CAMINHO coquereL
UM PERIGO REAL

A sua principal caracteristica é o acimulo significativo de gordura no organis-
mo. Consiste em um grande problema de salde publica, ja que, a partir dela,
ficamos propensos a adquirir diversas doencas, o que provoca queda na qua-
lidade de vida. Se ndo for tratada, pode levar até mesmo a morte prematura.
Adotar uma alimentacgdo adequada saudavel é essencial para evita-la.

O caminho feito no primeiro quadro deve ser seguido no sequndo quadro. Cada
ponto do caminho corresponde a letra da palavra a ser formada. Depois de seguir o
caminho e desvendar as letras, descubra a que assunto o texto acima diz respeito.
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ENCAIXE

Encaixe as pegas corretamente e descubra uma dica que melhora a qualidade de
vida e, por consequéncia, ajuda a evitar a obesidade.

CAO




DOMINOX RISQUE AS LETRAS Y 11

Preencha o diagrama, respeitando os cruzamentos, com as palavras em destaque A
no texto. HIPERTENSAO

Popularmente conhecida como “pressao alta”, ocor-
re quando a pressdo do sangue aumenta dentro
das artérias. Os habitos alimentares adequados
e saudaveis podem diminuir, de forma consi-
deravel, o surgimento de complica¢des provo-
cadas pela doencga, como o Acidente Vascular
Cerebral (AVC) e o infarto do miocardio.

COMBATE A OBESIDADE
INFANTOJUVENIL

Uma das situagdes mais comuns na
FANEH e adolescéncia é o CONSUMO
excessivo de produtos industrializa-
dos com alto TEOR de éleos, gorduras,
sal e aglicar — salgadinhos de pacote,
macarrdo instantaneo, refrigerantes e
biscoitos recheados. Temos de encarar
esse FATO e ajudar a reduzir as atuais

Risque as letras X, Y e Z e descubra uma dica im-
portante que ajuda a evitar quadros hipertensivos.

estatisticas relacionadas a sobrepeso X Y E Y Y zZ2 VvV zZ Z X Z 12
e obesidade. Se seu filho(a) esta acima do PESO, esteja atento! Alguns proce-
dimentos sdo importantes e ensinar criancas e JOVENS a adota-los o quanto Z X X X Z I Y Z X X T X
antes traz resultados satisfatorios. Entre eles, estdo: controlar a INGESTAO de Y A Z Z X Y X X R Y Z Z
alimentos hipercaldricos e pouco nutritivos; incluir no CARDAPIO alimentos ricos
em vitaminas e sais minerais, como frutas, legumes e verduras; evitar o seden- Y X Z B X Z Z E Z X X B
tarismo, diminuindo o TEMPO dedicado a TV, ao computador ou ao videogame
e incentivar a pratica de atividades fisicas. Seja um exemplo! O publico infanto- X I X X Z Y X Z Y D Z X
juvenil se espelha nos PAIS e FAMILIARES mais proximos. X Y Z X A Z Y X [ X A Z
Z L X X Z X € zZ X zZ X X
Yy X X O X Y X X zZ 0 Y 2z
Y L zZ Y Y Z | X Y X X Y
XY 2z Y € z2 Y Z Z X %2 1Z
Z A X X Z Y Y Z X S Y X
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CODIGO SECRETO
MUDE DE ATITUDE

Substitua os codigos pelas letras correspondentes e complete as frases abaixo.

Vocé sabia que, tomando alguns cuidados basicos com a alimentagdo e gas-
tando pouco € , podemos ter mais qualidade de vida?
Confira as dicas a seguir:

+ Reduza a © de sal no
preparo das refeicGes e dé prioridade a tem-
peros naturais como cebola, alho, louro, sal-
sinha, cebolinha, pimenta e coentro.

+ Retirea @ aparente dos
alimentos e prefira os que a possuem em me-
nor quantidade.

+ Se ndo houver impedimentos relacionados a
saude, faca @ fisicos re-
gularmente.

« Elimine o habito de @
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SIGA A SETA
SAUDE EM ALERTA

Ela é uma doenca decorrente da falta de insulina ou da incapacidade de esta
exercer adequadamente os seus efeitos no corpo. Nao tem cura, mas tem con-
trole. Adotar uma alimentac¢do adequada e saudavel é uma das formas de evi-
tar o seu agravamento.

Siga a seta, partindo do “inicio’, e descubra a que doenga o texto acima se refere.
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DOMINOX s DIRETA TEMATICA

Preencha o diagrama, respeitando os cruzamentos, com as palavras em destaque
no texto. AN EM IA

E uma doenca que surge quando as taxas
de hemoglobina estdo abaixo do normal
em virtude da falta de nutrientes essenciais,
principalmente de ferro. A deficiéncia de
zinco, vitamina B12 e proteinas também in-
fluencia. Seus sintomas sao falta de apetite,
cansaco e dificuldades de aprendizagem.

O CONTROLE DA DIABETES

Avida de uma pessoa com DIABETES, resguardando os devidos cuidados, pouco Resolva a direta e, nas casas em destaque, surgird uma dica importante, que
difere da vida de uma pessoa que ndo tem a doenca. Algumas dicas que ajudam pode ajudar a prevenir e combater a anemia.
a prevenir e atenuar os seus SINTOMAS:
+ Tenha habitos alimentares adequados e saudaveis, de acordo com as suas Doent Sant T y
necessidades linguagem imiantl | ¥ | mona: |(ora| ¥ (Do ¥ |(2)losia
’ ; Azedar (o leite) 1 ?bfrgrsga) Avingdo 1 e e 2 e i
+ Seja organizado com os HORARIOS das refeices. O recomendado é comer freade| ¥ : £ £ :
pequenas porcdes varias vezes ao dia. atuagao
. ) W | 3 4 5 6 7 8 9 10
+ Evite a ocorréncia de hipoglicemias (queda do nivel de ACUCAR no sangue). listas Tolo
. e (pop.) >
« Inclua diariamente FREFAS, legumes e verduras em suas refei¢des. Sao fon- Pelos
tes de FIBRAS, vitaminas e sais minerais, ao contrério dos alimentos ricos B 4 10 v 8 (?)_,:1 312
apenas em CARBOIDRATOS, como biscoitos e macarrio instantineo. Hiato de |y, Combinar Jringue | %
« Fique atento ao rétulo dos PRODUTOS diet e light. Embora alguns ndo conte- n . v 1 4 P°is"' 13 9

nham acticar, podem ser ricos em gorduras prejudiciais a SAUDE.
1 14 9 8 12 5 15 4 6

+ Pratique ATIVIDADE fisica regularmente. . Travessuras P> Pedra
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g . alfabeto 13| balé 11 10 15 12 6| aftas
v &l’ﬁl“{'{;?v, S [ > ¥
_ I rh _
HER T 1 3 1w 1 b'%ey“ 8 \wedos | 7
| | Fecho ;
- - astico et
] ] ] postais | 10 9 3] 4 6 e'ﬂf“" 12 8
- - io; | "O)E -
"ol | Garoca® magso | >
FIRIUIT | A| 5| ] ] ] (0bife) | da PB 6 11| "apele 1 3 5 12
L | L \_’ v Erasmo Saudagao
comum
Carlos, do diaa
1 15 12 5 10 4| Ccantor 11 15 dia
| | ‘ | ‘ | ‘ | | ;}:ﬁ{; Avogal F v v
para do jogo
I flores 14 12| taveha 12 10, 10 4

‘ | ‘ | | \_’ v Passei Ly

I | I | A por filtro




16 ye

ENCAIXE

COQUETEL

ATENCAO CONSTANTE

@ Doenca que caracteriza perigo aos 0ssos e pode ocasionar fraturas. A pre-
vencdo e o controle estdo relacionados a ingestdo de célcio pelo consumo
de leite e derivados, como iogurtes e queijos, além de verduras de folhas
escuras, como brdcolis, espinafre e couve.

@ E a alteragdo da taxa de lipidios no sangue. Pode ter origem genética ou
surgir devido ao estilo de vida inadequado — sedentarismo, tabagismo e
maus habitos alimentares. E um sério fator de risco para o surgimento de
distdrbios cardiovasculares, como aterosclerose e infarto.

Encaixe as pegas corretamente e descubra de que riscos a saude os textos aci-

ma tratam.
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CACA-PALAVRA

Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

CUIDAR DA SAUDE:

SINONIMO DE DEDICACAO

Promover uma alimentacdo de
QUALIDADE depende da gestdo e
execucdo de POLITICAS publicas. A
regulamentacdo da publicidade de
alimentos também pode ser consi-
derada MEDIDA fundamental para o
alcance desse fim. Nos Ultimos anos,
houve crescimento da demanda por
alimentos e produtos organicos e
de base AGROECOLOGICA, gracas ao
TRABALHO em parceria com repre-
sentantes da S8EHEBABE civil — agri-

cultores, cooperativas, associagdes — junto a governos municipais, estaduais
e a Unido. Fazer valer o direito a informacédo clara e objetiva reforca essa ten-
déncia, bem como o comprometimento das autoridades. Estar atento ao que
se serve a mesa é um dos PILARES para uma vida longa e SAUDAVEL. Previna-se!
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COQUETEL
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CRN-1: DF, GO, MT, TO
CRN-2: RS

CRN-3: SP e MS
CRN-4: ESeRJ

CRN-5: BAe SE
CRN-6: AL, CE, MA, PB, PE, PI, RN
CRN-7: AC, AM, AP, PA, RO, RR
CRN-8: PR

CRN-9: MG

CRN-10: SC

CFN S 1 STEMA
SRTVS - Quadra 701 - Bloco Il Cfn crn

CONSELHOS FEDERAL E REGIONAIS

Centro Empresarial Assis Chateaubriand, DE NUTRICIONISTAS

Sala 301 - Brasilia/DF - CEP: 70.340-906

Fone: (61) 3225-6027

E-mail: cfn@cfn.org.br

Horario de atendimento: de segunda a sexta-feira, das 9 as 18 horas.




