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o OBESIDADE

A obesidade é uma doenga créonica que afeta cada vez mais pessoas, fruto de uma
vida sedentaria e de uma alimentagao cada vez menos saudavel.

O Indice de Massa Corporal (IMC), que se calcula dividindo o peso em quilogra-
mas pelo quadrado da altura em metros (IMC = kg / m2), permite avaliar se uma
pessoa tem pré-obesidade ou obesidade:

¥ IMC «18.5 baixo peso

¥ IMC entre 18.5 e 24.9 é considerado normal

¥ IMC entre 25 e 29.9 é considerado pré-obesidade
¥ IMC igual ou superior a 30 é obesidade

A chamada obesidade visceral ou abdominal pode ser avaliada através da me-
dida da cintura. Nos homens o normal deve ser inferior a 94 cm e nas mulheres
a 80 cm.

O A OBESIDADE NAO VEM SO...

A ela associam-se:

Hipertensao arterial, colesterol e triglicéridos elevados, diabetes, doencga ate-
rosclerotica (que pode conduzir a enfarte do miocardio, acidente vascular ce-
rebral (AVC) ou outros problemas vasculares), cansago facil, problemas dsseos e
articulares, baixa autoestima, depressao, isolamento e exclusao social. De referir
também o risco aumentado dos obesos para alguns tipos de neoplasias, como o
cancro do célon.

O O QUE PROVOCA A OBESIDADE?

Nos dias de hoje, as principais causas para a obesidade sdo a alimentagao in-
correta (consumo excessivo de alimentos, sobretudo de produtos alimentares
ricos em agucares, gorduras e alcool) e o sedentarismo, ou seja, a diminui¢ao da
atividade fisica. A energia fornecida pelos agucares e gorduras, que nao é consu-
mida, e as calorias fornecidas pelo alcool, sdo transformadas e armazenadas sob
a forma de massa gorda.

O VIRE AS COSTAS AS DIETAS DA MODA

Nao existem dietas milagrosas, nem se emagrece de um dia para o outro. Muitas
dessas dietas levam a perda de peso a custa da diminui¢do de agua corporal e
de massa muscular e nao de gordura corporal. Isso pode trazer consequéncias
negativas para o organismo.

Interiorize a matematica do emagrecimento: precisa de gastar mais calorias do
que as que consome. E uma equagao simples, que inclui uma dieta saudavel e
atividade fisica reqular. E importante que a perda de peso e de gordura corporal
ocorra de forma gradual para ser eficaz e saudavel.

O caminho para ganhar mais satide comec¢a na motivagao para mudar os habitos
alimentares e o estilo de vida.

DIAS
CORAGAO

Em Para um ano com saude

O TUDO DEPENDE DE SI!

Uma alimentacao saudavel deve ser variada e equilibrada, em sintonia com a
tradicional Dieta Mediterranica. Coma mais legumes, hortali¢as e frutas, cozinhe
com menos gordura (preferir azeite). Faga cinco a seis refei¢cdes por dia. Coma
sem pressa, mastigando bem os alimentos. Opte por cereais integrais (pao, fa-
rinhas, massas, arroz e outros). Reduza muito o consumo de bebidas alcoélicas,
refrigerantes, bolos, bolachas e sobremesas doces. Evite alimentos com muita
gordura, como queijos, natas, laticinios gordos, enchidos, produtos de salsicharia
e derivados da carne, bem como fritos ou assados no forno com muita gordura.

O MEXER-SE PODE SER DIVERTIDO!

Combata o sedentarismo: caminhe pelo menos 30 a 60 minutos por dia (objetivo:
10.000 passos/dia ou mais) para queimar calorias e melhorar a saide cardiovas-
cular; brincar com os filhos ou netos, leva-los ao parque, caminhar com os ami-
gos, dancgar ou andar de bicicleta sdo atividades que podem ajudar muito; prefira
as escadas ao elevador, ndo use o carro para pequenas distancias. A atividade fi-
sica moderada previne a hipertensao arterial, ajuda a reduzir os niveis de coles-
terol das LDL (mau colesterol) e aumenta o colesterol das HDL (bom colesterol),
ativa a circulagao sanguinea, diminui em 17% o risco de enfarte do miocardio e
aumenta a capacidade funcional.

o 8 DICAS COM PESO E MEDIDA
v 1. Consulte um médico ou nutricionista antes de iniciar qualquer programa
de emagrecimento;

2. Estabeleca objetivos reais e metas a atingir para obter um peso saudavel;

3. Tenha haébitos alimentares saudaveis: coma mais legumes, hortaligas,
leguminosas, fruta e fibras alimentares. Reduza muito o consumo de
gorduras e agucares;

¥ 4. Faca cinco a seis refei¢des por dia, ndo saltando nenhuma refeicio nem

exagerando nas quantidades;

¥ 5. Retire da sua alimentacdo: sal, doces, bebidas alcodlicas, sumos e
refrigerantes;

6. Modifique as suas rotinas didrias para fazer uma alimentagdo mais
saudavel e combater o sedentarismo;

¥ 7. Facamais exercicio fisico comegando por uma caminhada diaria (objetivo:
10.000 passos por dia ou mais se possivel);

8. Siga as indicacdes da nova roda dos alimentos (dieta mediterranica).



