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O que é obesidade?

E 0 acimulo de gordura no corpo, causado, quase sempre,
por consumo excessivo de calorias na alimentacdo em
indice superior ao exigido pelo organismo para sud
manutencgdo e realizagdo das atividades do dia a dia.

A OBESIDADE ACONTECE QUANDO A
INGESTAO ALIMENTAR E MAIOR QUE O

GASTO ENERGETICO CORRESPONDENTE.
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Quais sdo os sintomas?

e Cansacgo;

e Limitacdo de movimento;

e SuUOr excessivo;

e Dores nas pernas e na coluna;
e Faltadear;

e Compulséo alimentar.
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Tipos de obesidade

Abdominal

E quando a gordura se deposita
principalmente no abddbmen e na
regido da cintura.

Estd associada a um grande risco de
adquirir doencas cardiovasculares
como colesterol alto, doencas do
coracdo, infarto, diabetes, inflamacdes
e trombose.

Periférica

Mais comum em mulheres, a gordura
fica localizada na regido das coxas,
quadris e nddegas. Esse tipo de
obesidade estd associada a
insuficiéncia venosa e varizes, e
osteoartrite nos joelhos, além de
aumentar o risco de doencgads
cardiacas e diabetes.
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Obesidade homogénea

Pode demorar mais para causar preocupagdo no
paciente, por ndo haver um impacto tédo grande na
aparéncia fisica como nos outros tipos, embora
apresente consequéncias para a saude.

Ndo hd uma predomindncia da gordura em uma dArea
localizada, pois o excesso de peso estd distribuido pelo
Corpo.

Causas

e Fatores genéticos;

e Fatores ambientais;

e Estilo de vida;

e Fatores emocionais;

¢ Falta de atividade fisica;

e Auséncia de uma Dieta Sauddvel.
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Tratamento

Envolve adotar uma dieta saudavel, reduzindo a
quantidade de calorias consumidas e aumentando a
pratica de atividade fisica. Em situacées mais severas, €
possivel considerar o uso de medicamentos como parte
do tratamento. Em casos extremos, a opgdo pode ser a

cirurgia.

Complicagodes
A obesidade pode resultar em problemas de saude como

diabetes, hipertensé@o e cdncer, além de afetar o bem-

estar psicologico e a expectativa de vida.
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Riscos para a Sadde

Diabetes

Desenvolvimento do Diabetes Mellitus do tipo 2. Adotantes de uma
alimentagdo desregrada, com carboidratos refinados em excesso,
como massas e doces, e qgue ainda ndo praticam atividades fisicas,
acabam acumulando gordura corporal, o que pode levar o
organismo a se tornar resistente a insulina.

Esteatose hepatica

Conhecida como gordura no figado, essa condicdo pode levar a
um quadro de inflamagdo ou esteato-hepatite, levando & morte
celular e a um processo de fibrose (cicatrizagdo) do figado caso
ndo seja tratada. Com o tempo, isso pode evoluir para cirrose
hepdtica ou até cancer.

Problemas cardiovasculares

infarto;

e derrames;
insuficiéncia cardiaca;
arteriosclerose.

Isso acontece por um motivo simples: quanto mais gordura se tem
em torno dos 6rgdos da cavidade abdominal, maior & o risco de
entupimento das artérias, afetando o desempenho normal do
coracado.
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Infertilidade

O excesso de gordura pode gerar distdrbios hormonais, levando, na
mulher, o desenvolvimento de ovdario policistico, situacdo que pode
dificultar a concepcdo. No caso dos homens, estar acima do peso

compromete a circulagdo do sangue, podendo interferir na eregdo.

Como identificar?

Para o diagndéstico em adultos, o pardmetro utilizado mais
comumente & o do indice de massa corporal (IMC).

IMC = PESO + (ALTURA X ALTURA)
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Exemplo:

Obesidade @l Obesidade
Grau 2 Grau 3

Sobrepeso | Obesidade
Pré-obesidade Grau 1

Peso
normal

Como prevenir?

e Adequacd@o do consumo energético;
¢ Inclusd@o de atividades fisicas na rotina.

A prevencdo da obesidade se dd principalmente pela adog¢do de
um estilo de vida sauddavel, que combina alimentag¢do equilibrada e
atividade fisica regular. E importante entender que a obesidade é
uma doenca complexa e pode ser influenciada por diversos fatores,
incluindo genética, problemas hormonais, estresse e sono.
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Além da alimentagdo e atividade fisica, outros aspectos do estilo de
vida podem influenciar a prevencdo da obesidade:

Qualidade do sono

A privagdo de sono pode causar alteragdes hormonais que
aumentam a fome e o desejo por alimentos caloricos.

Saude mental

O estresse, a ansiedade e outros problemas de sadde mental
podem levar a alimentacdo emocional e ao ganho de peso. Buscar
formas de gerenciar o estresse e, se necessdrio, procurar apoio
psicoldgico, sdo importantes.

Monitoramento regular da sadde

Consultas de rotina e exames preventivos ajudam a identificar e
tratar precocemente possiveis fatores de risco ou condicoes que
podem contribuir para a obesidade.

Consciéncia sobre medicamentos

Alguns medicamentos podem ter o ganho de peso como efeito
colateral. E importante conversar com seu médico sobre isso.

Exemplo em familia:

Para as criangas, o exemplo dos pais e a criagdo de um ambiente
familiar que incentive hdbitos sauddveis sdo cruciais para prevenir
a obesidade infantil.



LEMBRE-SE: A PREVENCAO E SEMPRE A
MELHOR ESTRATEGIA!

Pequenas mudancas no dia a dia podem fazer uma
grande diferenca na sua sadde a longo prazo.
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