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Leia o codigo e
assista a histoéria
de Fernanda:
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Fernanda Catarina é uma menina inteligente. Gosta
de mdsica, cinema e até de quimica. E, como qual-
quer menina da sua idade, também prefere hambur-

guer a refeicoes equilibradas.

Ela passa dias seguidos comendo apenas lanches.
Por isso, estd engordando. A Fernanda Catarina nao
se incomoda em ser gordinha. S6 que muito mais
importante que a estética é a questdo da salde.

Para reverter esse quadro, pequenas mudangas de

habitos ja sdo um belo comeco.

Isso vale para a Fernanda Catarina e a todo mundo que

estd acima do peso. Serd que € o seu caso também?

Leia as informagdes e dicas deste material e veja

que entrar em forma é, na verdade, uma maneira de

viver melhor e com mais sadde.




O QUEE?

Atualmente, o excesso de peso, ou a obesidade, é
um dos mais relevantes problemas de saide publi-
caem todo o mundo e é caracterizada pelo acimulo
excessivo de gordura corporal no individuo. Para o
diagndstico em adultos, o parametro utilizado mais
comumente é o Indice de Massa Corporal (IMC).
Para calculd-lo, basta dividir o peso (em quilos) por
duas vezes a altura (em metros) e classifica-lo pelas

tabelas abaixo, conforme a idade.

EXEMPLO

Peso (kg)

Se o seu peso for 63kg,

Altura 2 (m) e sua altura for 1,70m:

Adultos de 19 a 59 anos:

IMC CLASSIFICACAO
186a249 Normal
30,0a349 Obesidade Grau |

350a399 Obesidade Grau Il

>400 Obesidade Grau lll




O QUE CAUSA?

Muitos sao os motivos que levam ao excesso de peso:
alimentacao inadequada, sedentarismo, fatores gené-
ticos, desequilibrio hormonal, disfuncdes enddcrinas,

medicamentos, estresse fisico e mental, entre outros.

QUAIS MALES PROVOCA?

A estética é apenas um detalhe dentro dos graves
problemas que podem surgir devido ao excesso de
peso e gordura. Diabetes tipo 2, hipertensao arterial,
doencas cardiovasculares, osteoartrite e apneia do

sono sdo alguns deles.

63kg 63kg

= 21,7kgm2
170m x 1,70m 2,89m

Adultos de 60 anos ou mais:

IMC CLASSIFICACAO
>221a269 Normal
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HOJE, ESTIMA-SE QUE O BRASIL TENHA
MAIS DE 70 MILHOES DE PESSOAS
ACIMA DO PESO. OU SEJA, QUASE
METADE DA POPULACAO DO PAIS.
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COMO PREVENIR
E COMBATER?

A mudanca dos habitos é a principal aliada na preven-
gao e combate a obesidade. Abaixo, estao algumas
dicas que podem trazer resultados extremamente
positivos tanto para quem quer manter o peso,

quanto para quem precisa emagrecer.

- O consumo didario de frutas, legumes e verduras,
assim como o de cereais integrais, favorece a perda
ponderal e o controle de peso. Alimentos ricos em

agucar, sédio e gordura devem ser evitados.




- Coma devagar, mastigando bem os alimentos

antes de ingeri-los.

« Reduza o consumo de bebidas alcodlicas, que sdo

altamente caldricas.

- A pratica de exercicios, de intensidade moderada,
durante meia hora por dia é suficiente para abandonar
o sedentarismo. Estes 30 minutos podem ser conti-

nuos ou divididos em 3 periodos de 10 minutos cada.

- Quando se fala em exercicios, o mais importante é
praticar alguma atividade que se adapte ao seu
estilo de vida e seja do seu agrado. Passear com o
cachorro, varrer, cuidar do jardim, subir escadas,
lavar o carro, saltar do 6nibus um ponto antes, entre
outros, podem ajuda-lo a se movimentar mais e
servir como um estimulo para o inicio de uma ativi-
dade fisica diaria. Caso contrario, sao muitas as

chances de interrupcoes.
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« Beba ao menos 2 litros de agua por
dia, pois, além de hidratar, a agua
ajuda a absorver adequadamente os
nutrientes e a regular o funciona-

mento intestinal.

- Fracione a alimentacao em trés refeicbes princi-
pais (café da manh3, almoco e jantar) e pequenos

lanches nos intervalos.

« Realize acompanhamento médico regularmente
para avaliar os impactos do excesso de peso em

sua saude.

« Consulte um nutricionista para avaliar sua compo-
sicao corporal e orientd-lo a ter uma alimentagao

saudavel, de acordo com sua rotina.






O excesso de peso atinge pessoas de todas
as idades e a cada dia é maior o nimero de
criancas acima do indice aceitdvel.
Lanches prontos, doces e o excesso de horas

na frente da televisdo e do computador sdo

alguns dos motivos que contribuem para isso.

Fontes:
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
www.webmd.com/diet/features/6-reasons-to-drink-water

www.alimentacaosaudavel.org/
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Os efeitos benéficos da atividade fisica ocorrem

para as pessoas que se exercitam com regularidade.

Aqueles com IMC entre 25 e 30 (sobrepeso),

nestas condicoes, podem ter um risco menor
de desenvolver diabetes e outras doencas

metabdlicas do que os sedentarios.

www.minhavida.com.br/saude/temas/obesidade
drauziovarella.com.br/obesidade/obesidade/
www.abcdasaude.com.br/endocrinologia/obesidade

www.endocrino.org.br/numeros-da-obesidade-no-brasil/



Encontre mais contetidos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem




