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Quando falamos sobre excesso de peso, é comumas
pessoas confundirem dois termos com significados
diferentes:aobesidadeeosobrepeso.

Apesar deambas definicées indicarem o acimulo de
gorduracorporal, existemalgumasdiferengas.

Sobrepeso

E quando a pessoa ultrapassa o peso desejavel para
manter a salide em dia. Para saber se esta com
sobrepeso é preciso fazer o célculo do Indice de
Massa Corporal (IMC) - tabela ao lado. Mas o IMC ndo
diferencia tecido adiposo, que é a gordura, da massa
muscular. Ecomo os muisculos s3o mais pesados que a
gordura, pode acontecer de um individuo ter um IMC
alto,masnaoestarrealmentecomsobrepeso. O paciente
que suspeita do sobrepeso deve procurar ajuda de um
profissional especializado, evitando futuramente
problemas de obesidade. As principais causas do
surgimento desse problema s3o as dietas pouco
balanceadas e o sedentarismo. Mas alguns fatores
genéticos, o estresse e até disfuncbes da glandula

tiredide podem contribuir para o aumento dosobrepeso.

Obesidade

E o acimulo de gordura corporal muito superior ao que
seria consideravel sauddvel. E classificada em graus
crescentes e paraidentificd-los também se usa

o calculo do IMC. A obesidade estd relacionada com
outras doencas cronicas, como hipertensao, diabetes e
problemas cardiorrespiratérios, aumenta os riscos de
colesterol alto e desenvolvimento de doencas
cardiacas. Além disso, assim como o sobrepeso, a
obesidade pode estar relacionada a influéncias
genéticas, emborando seja um problema hereditdrio. No
entanto, ha outros pontos que contribuem
bastante paraodesenvolvimentodaobesidade,como
condigbes ambientais, psicolégicas esociais.

Fonte: https://saudebrasil.saude.gov.br/obesidade

A metodologiapadronizada pela Organizagao
Mundial de Satdde (OMS) é o IMC (Indice de Massa
Corporal). Através deste célculo é possivel classificar
os resultados entre baixo peso, normal, sobrepeso e
obesidade em seus diferentes graus.

PESO
ALTURA X ALTURA

IMC =

Calculo IMC Situacdo

Abaixo de 18,5 Vocé esta abaixo do peso ideal

Entre 18,5 e 24,9 Parabéns - Vocé estd em seu peso normal
Entre 25,0 € 29,9 Vocé estd acima de seu peso (sobrepeso)
Entre 30,0 e 34,9 Obesidade grau |

Entre 35,0 € 39,9 Obesidade grau Il

40,0 e acima Obesidade grau lll

Para emagrecer, o que importa sdo as calorias.
Especialistas afirmam que quem quer perder peso pode
consumir qualquer alimento, desde que controle a
quantidade de calorias. Mas atengao, toda dieta deve
ser prescrita e acompanhada por profissional
especializado. Ele poderd indicar o que é melhor para
a salde de cada individuo. Se a alimentacdo nao for
variada, ela ndo fornecerd todos os nutrientes de
que o corpo necessita. Assim, qualquer mudanga
radical nas refeicbes que leve a ingestdo
desequilibrada de nutrientes pode ocasionar alguma
doenca ou caréncia. E ndo esqueca de combinar uma
atividade fisicaregular com a alimentacdo equilibrada
para emagrecer com satide e melhorar a qualidade de
vida.

Encontre mais contelidos para o seu bem estar
em: www.unimed.coop.br/viverbem



