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Eu escolho mudar! e
Eu escolho comer mais e
frutas e legumes Health( Promotion

Essas sGo coisas que posso escolher fazer:

Comer uma fruta por dia no almoco
Beber 100% de suco no café da manha.
Comer uma salada no almoco.

Quando tiver vontade de comer algo
crocante, posso comer frutas ou legumes
crocantes como fatias de macad, minice-
nouras e “snap peas”.

Fazer uma vitamina de fruta com leite
desnatado ou iogurte light para a
sobremesa.
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g;;g. Cartao de Saade Pessoal.
Special Olympics  Hoje nds medimos duas coisas que
HealthCoronanat= mostram como estd sua salde.

1. Aforca dos seus 0ssos (DMO ).

2. Quanta gordura vocé tem no seu corpo (IMC)
Seu IMC é: Seus pontos de DMO sdo:

O Vocé estd com um peso sau- O Seus 0ss0s sdo sauddveis.
davel para sua altura.. o
O Seus ossos ndo sdo tdo fortes

O Vocé pode querer perder al- como vocé gostaria.
guns quilos para se sentir mais
sauddvel. O Mostre este cartdo ao seu meédi-
co. Pergunte a ele como ajudar
O Seu peso pode interferir na sua seus 0ss0s d ficarem mais fortes.

prdtica esportiva.

Mostre este cartdo ao seu
médico e peca para ele ajudd-
lo a perder peso.



