Vocé sabe o que sao
as doencas cronicas
nao transmissiveis
(DCNT)?

As DCNT constituem um problema de salude
publica, sendo responsaveis pelas principais
causas de 6bito no mundo e no Brasil. Sdo
causadas por diversos fatores ligados as
condigdes e habitos de vida.

As quatro principais DCNT s&o as doencas
cardiovasculares, diabetes, cancer e
doengas respiratorias cronicas.
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Principais fatores

Os principais fatores de risco para o
adoecimento por DCNT séo tabagismo,
consumo de alcool, alimentagao nao
saudavel e inatividade fisica.

Mude habitos
para uma melhor
qualidade de vida.

a Faca 30 minutos didrios de atividade
@=e¥ fisica, de forma continua;

°
% Procure ir ao trabalho caminhando;

ﬁ. Suba e desga escadas em vez de

usar o elevador;

-k No tempo livre faga caminhada,
A2®>, pratique esportes, dance;

\ Coma frutas, legumes e verduras
e Variados diariamente;

Reduza o consumo de aglicares
e doces;

'0 Beba, pelo menos, 2 litros (6 a 8 copos)
de agua por dia;

e Reserve um tempo para se “curtir”.
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Viva
mais e
melhor.

Tenha uma
rotina saudavel.



Tabagismo

A epidemia do tabaco é uma das maiores
ameagas a saude publica. O tabagismo e o
fumo passivo s@o importantes fatores de
risco para o desenvolvimento de uma série
de doengas crénicas, como canceres,
doengas pulmonares e cardiovasculares,
entre outras. E o lider global entre as
causas de morte evitaveis.

Uso do alcoo!

O consumo de éalcool além

de ser um dos principais
fatores de risco para a saude
da populagao, também tem
evidenciado direta associagao
com acidentes de transito,
mortalidade por causas violentas,
e a ocorréncia de uma ampla
variedade de doencas ndo
transmissiveis, como cancer,
doengas cardiovasculares,
doengas do figado,

entre outras.

Obesidade\ "

A globalizacao contribuiu com a

transi¢cao nutricional, resultando em
grandes mudangas nos habitos
alimentares, principalmente com a oferta
de alimentos industrializados, altamente
caldricos (ricos em gorduras, agucares e
sodio) e com maior facilidade no consumo,
0 gque levou a redugdo na ingesta de
alimentos saudaveis e, consequentemente,
ao aumento do sobrepeso e da obesidade.

Alimentacao

A alimentagao adequada e saudavel esta
relacionada a melhora da sauide, ao menor
risco de doencgas ndo transmissiveis e a
longevidade. Frutas e hortalicas sdo
alimentos essenciais para um padrao
saudavel de alimentagao, pois contém
diversos elementos fundamentais

que favorecem a manutengao da
saude e do peso.
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Ja alimentos ultraprocessados
determinam consequéncias j :
como o desequilibrio na oferta

de nutrientes e a ingestao
excessiva de calorias.
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Atividade
Fisica

Os beneficios da atividade fisica sao

bem estabelecidos e reconhecidos para a
reducao de doencas cardiovasculares,
hipertensao arterial, diabetes, cancer

e obesidade, e consequentemente

a redugao da mortalidade por

doengas cronicas nao
transmissiveis.
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Sao considerados individuos
fisicamente inativos aqueles cuja

soma de minutos despendidos em
atividades fisicas no tempo livre, no
deslocamento para o trabalho/ escola
e na atividade ocupacional ndo alcanga
0 equivalente a pelo menos 150 minutos
semanais de atividades de intensidade
moderada ou pelo menos 75 minutos
semanais de atividades de

intensidade vigorosa.




