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DICAS DE SAUDE



OBESIDADE

O QUE E OBESIDADE? CAUSAS

. E uma doenca cronica, caracterizada pelo . Alimentacdo inadequada e excessiva
acumulo excessivo de gordura corporal no . Sedentarismo (abundancia de alimentos
individuo

e baixa atividade energética
« Fatores genéticos (metabolismo lento e
oscilacdes hormonais)
« No Brasil ha mais de 20 milhdes de « Fator psicoldégico
individuos obesos: . Compulsdo alimentar (desencadeada
por estresse ou frustracdes)

« E um problema de satde publica

e 12,5% dos Homens
. 16,9% das Mulheres
« 50% da populacao tem sobrepeso
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OBESIDADE

SINTOMAS

« Acumulo de gordura abdominal

« Roupas apertadas

« Aumento do ponteiro na balanca

. Cansaco frequente

« Disturbios no ciclo menstrual

« Dificuldade na movimentacao

« Apneia do sono (ruidos e interrupg¢des
da respiracdo no minimo 5 vezes num
periodo de 60 minutos
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DIAGNOSTICO

O diagnodstico é clinico feito em consulta
pelo médico

Historico familiar

Sinais fisicos

Medida da circunferéncia abdominal
Calculo do IMC (indice de Massa Corporal)
gue avalia a relacdo entre o peso e a altura
Quanto maior o IMC, maior a chance de
desenvolver diabetes mellitus, hipertensao
arterial, doencas cardiovasculares, doencas
nas articulacdes e depressao

TRATAMENTO

« Adotar mudancas no estilo de vida

« Dieta menos caldrica

. Atividade fisica regular

« Medicamentos controladores do apetite
« Acompanhamento médico regular
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DICAS DE ALIMENTACAO

Piramide Alimentar

Manteiga, carnes vermealhas gordas
Ricasem gordura & calonas
Consume esporddice

Leite & derivados
Ricos em proteinas & calclo
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Ricas @&m prolainas & gorduras

Vinho tinto: opcional
Consumo moderado
| (ndo para todas as pessoas)

ﬁ Suplemento nutricional
* | (néo para todas as pessoas)

Agicares, doces, sal, cereais refinades e refrigerantes
Ricos #m calonas & pobrd am nutiantas
Consuma esporadicamente

Ricas am wilaminas, minerais a fibras

Aves, peixes, frutos do mar, carmes ; , 1 Fre] . "
magras e ovos e o “‘-_. pry Leguminosas e oleaginosas
L]

Consuma 1 a Z vezes ao dia

Frutas
Ricas em vitaminas efibras

Cereals integrals
larroz, paes ¢ Mmassas...)
Ricoemibras
Consuma na maioria
das refeigies

Pratiqui
exercicios fisicos

[ "
\ _ mantenha um
regularmente Y— i '&\'\ B -r‘- ‘\5 mp‘ peso saudavel
N

Consuma 1 a 2 vezes ao dia
o Wy
Pz el

Verduras & legumes

(sempre gue possivel. comacoma = A S Ricos arn «#aminas. minesais & fibras
casea) Mk T s T Consuma 3 a 5 vezes ao dia
Consuma 3 a 5 vezes ao dia T~ m
B P
— .

Oleos vegetais saudaveis

e '.', % [azelte de oliva, dleo de cancla)
= , Ricos em gorduras mong &
= polinsaturadas

— { Consumn diariamente

Hidrate-se &
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PREVENCAO

A doenca pode ser evitada desde a Infancia, com
habitos alimentares saudaveis

« Pratica regular de esportes ao longo da vida

IMPACTO DA OBESIDADE NA SAUDE

Prejuizo nas relacdes pessoais e profissionais
Depressao e ansiedade
Doencas como:

Diabetes mellitus

Hipertensao arterial

Apneia do sono

Infarto agudo do miocardio

AVC (Acidente Vascular Cerebral)
Alguns tipos de cancer

Aumento do colesterol e triglicerideos
Esteatose hepatica (gordura no figado)
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