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Definicao

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a obesidade é uma doenca cronica,

caracterizada pela acumulagdo anormal ou excessiva de gordura corporal, sendo
prejudicial para a saude. Tem uma origem multifatorial e esta associada a doencas cronicas

e degenerativas, bem como a uma grande mortalidade e morbilidade.

Em adultos, o excesso de peso, que inclui pré-obesidade e obesidade, € avaliado através do

célculo do indice de Massa Corporal (IMC).
Para além do IMC é importante também utilizar outras medidas, como o perimetro da cintura,
uma vez que o padrao de distribuicdo da gordura € o melhor indicador do risco de complicacbes

associadas a obesidade.

IMC = Peso (kg) / Altura? (m)

Risco de Doenca

IMC (kg/m?) Perimetro cintura  Perimetro cintura
< 88cm em mulheres > 88cm em mulheres
= 102cm em homens > 102cm em homens

Baixo peso < 18,5 - -
Peso normal 18.5-24,9 - -
Excesso de Peso >25
Pré-obesidade 25-299 Aumentado Alto
Obesidade =30
Classe 1 30-349 Alto Muito alto
Classe 2 35=399 Muito alto Muito alto
Classe 3 =40 Extremamente Alto Extremamente Alto

Tabela 1. Excesso de peso, perimetro da cintura e risco de doenga in PNPAS — DGS



Numeros

Na populagao portuguesa adulta, diversos estudos indicam uma prevaléncia de excesso de
peso superior a 50%, sendo mais elevada nas pessoas com mais de 55 anos e nas de
escolaridade e classe social mais baixas.

Depois do tabagismo, a obesidade € hoje considerada a 22 maior causa de morte passivel de

prevengao.

Causas

A obesidade pode ser explicada pela manutencdo prolongada de um balangco energético
positivo (i.e., em que a energia ingerida € superior a despendida). O aumento exponencial na
prevaléncia da obesidade, verificado nas ultimas décadas, € o resultado da interacdo entre
diversos fatores:

- Predisposicao fisioldgica,

- Multiplicidade de componentes socio-ambientais,

- Aspetos psicologicos e comportamentais.

Obesidade e saude
Como é gue a obesidade afeta a saude?

O excesso de peso e a obesidade tém implicacdes sérias no aparecimento e curso de
diferentes patologias como, a diabetes, a doenca cérebro e cardiovascular, a patologia
osteoarticular e a generalidade dos cancros.
e Metabdlicas: diabetes Mellitus tipo 2, dislipidémia, hipertensédo arterial, doenca
cerebrovascular (AVC), doenca cardiaca (doenca coronaria), doenca da vesicula biliar,
alteracdes hormonais reprodutivas e da fertilidade, sindrome do ovario poliquistico,

anomalias fetais, hiperuricémia e gota,

e Mecanicas: osteoarticulares, lombalgias insuficiéncia respiratéria, sindrome de apneia

obstrutiva do sono;



e Psicossociais: perda da autoestima, depressdo, ansiedade, alteracbes do

comportamento alimentar, isolamento social e discriminacao laboral,
e Oncologicas: cancro da mama, endométrio e célon (intestino grosso);

e Qutras: risco anestésico.

Este risco aumentado de certas doencas depende do grau e da duracao do excesso de peso,

assim como, da distribuicdo da gordura corporal e da atividade fisica praticada.

Beneficios da perda de peso
Os beneficios na saude das pessoas obesas, conseguidos através da perda intencional de
peso, principalmente se mantida a longo prazo, podem manifestar-se na saiude em geral, na

melhoria da qualidade de vida, na reducéo da mortalidade e na melhoria das doencas cronicas
associadas.

O que melhora quando se elimina o excesso de gordura corporal?

__ 55% em sintomas depressivos
Enxaqueca até 57% —____ /]

i 5 9QY,
Pseudotumor cerebral até 96% ’/*ﬁ"(- Apneia do sono ate 98%

Asma 82%

Hipercolesterolemia 63%

Doengas associadas a gordura (
no figado:

- 90% na esteatose hepatica
- 20% na fibrose hepética

Redugdo de 85% dos riscos cardiovasculares

Hipertensdo: de 52 a 92%

Sindrome metabélico 80% Refluxo gastroesofégico de 72 a 87%

Diabetes Mellitus tipo 11 83% ° A

Sindrome do ovério
poliquistico até 100%



Estratégias para perder peso

A mudanca dos estilos de vida, nomeadamente do padréo alimentar e de atividade fisica, séo
componentes imprescindiveis da terapéutica do excesso de peso, independentemente do grau.
Para casos selecionados de obesidade severa/moérbida poderdo estar indicados o tratamento
farmacoldgico e/ou cirurgico.

Este processo implica vontade, determinacgéo e persisténcia.

O plano de perda de peso deve ser individualizado, mas isso néao significa que tenha de o fazer
sozinho. Antes pelo contrério, envolva a sua familia e amigos.

E a equipa da USF Arandis esta para o ajudar!




Alimentacao saudavel

A dieta mediterranica é um bom exemplo de uma alimentacao saudavel.

“ALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!
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Em cada refeicdo principal, os varios alimentos devem estar presentes nas seguintes

proporc¢oes:

OLEOS SAUDAVEIS: _____Acua

Nas saladas, nos pratos e na mesa, use Beba agua, café e cha (de preferéncia
oleos mais saudaveis como azeite. sem agucar). Tome no maximo dois
Diminua a manteiga e evite a gordura copos de leite por dia e um copo de

trans. sumo por dia. Evite bebidas aglcaradas.
VEGETAIS e LEGUMES -~ ~ /
A proporgéo de vegetais N o GRAOS:

Troque os cereais refinados como o
arroz branco e o pdo por alimentos
integrais (arroz integral, pdo de trigo
integral e massas de grédos integrais).

aumentou e quanto maior a
variedade, melhor.

FRUTA
Coma pelo menos duas pegas
de fruta por dia. Quanto maior a
variedade melhor.

Proteina saudavel

Troque as carnes gordurosas por peixe,
peito de frango, feijdo e oleaginosas
(nozes, castanha, ect.). Diminua a carne
vermelha e evite bacon, fritos e carnes
processadas.

Uma alimentacédo saudavel é essencial para a perda de peso e € sinénimo de mais saude

e mais qualidade de vida.

Dicas praticas para uma alimentagdo saudavel:

. Faca compras saudaveis: se ndo tiver alimentos que engordem em casa, a

probabilidade de os ingerir € menor;

. Evite a comida rapida ou pré-cozinhada, planeando e cozinhando sempre que

possivel a sua prépria comida;

. Prefira grelhar, cozer, cozinhar a vapor ou no forno em vez de fritar, refogar ou

acompanhar a comida com molhos;

. Utilize pratos pequenos e evite colocar na mesa os tachos para nao ter tanta vontade

de repetir;



o Faca pelo menos 5 refei¢cdes diarias: pequeno-almoco, almoco, jantar e dois lanches
(um a meio da manha e outro a meio da tarde). Assim, evita estar com demasiada
fome nahoradas principais refeicdes do dia, diminuindo a quantidade de alimentos

gue consome diariamente em cada uma delas;

o Coma, sempre gque possivel, sentado e sem pressa, mastigando lentamente e

evitando ver televisdo ou ter outros meios distrativos;

o Tome sempre 0 pequeno-almoco, preferindo leite, iogurte ou queijo com reduzido

teor em gordura, pao escuro ou cereais integrais com pouco acucar e fruta;

. Nas principais refeicdes (almoco e jantar), comece por comer uma salada ou uma

sopa;

. Evite alimentos pouco saudaveis: enchidos, queijos curados ou semicurados,
manteiga, margarina, bolachas, bolos, chocolates, refrigerantes ou outras bebidas

com acucar e alcool;

. Faca da agua a sua principal bebida.

Quando o objetivo € perder peso, a criacdo de um balanco energético negativo € condi¢cao
imprescindivel. Na formulacédo da dieta personalizada, a restricdo energética é o elemento-
chave, sendo que a sua intensidade deve ser, na maioria das vezes, moderada. Fale com a
sua equipa de saude familiar, podera precisar de ajuda especializada.

Poderd encontrar no site https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-saudavel/

exemplos de receitas e outras informacdes sobre a alimentacdo saudavel e seus beneficios.



https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-saudavel/

Atividade fisica

Um pilar essencial na perda de peso é a pratica de atividade fisica como complemento de uma
alimentacéao e estilo de vida saudaveis.

Se, de momento, ndo faz atividade fisica, deve inicia-la gradualmente.

Atividade fisica recomendada

A recomendacéo para adultos corresponde a pelo menos 150 minutos por semana de atividade
fisica aerdbia de intensidade moderada (ex. marcha rapida) ou vigorosa (ex. corrida).
Existem varias formas de os atingir:

e 3 sessdes de 50 minutos OU
e 5 sessodes de 30 minutos OU
e sessdes de 20-25 minutos todos os dias.

Caso nédo consiga atingir 150 minutos por semana, lembre-se que pouco é melhor do que nada!
Mesmo periodos tdo curtos como 10 minutos trazem beneficios para a saude.

Aproveite-0s para aumentar a sua atividade fisica.

Acrescentar outros tipos de atividade fisica, para além da anterior:

* Exercicios de fortalecimento muscular, pelo menos, 2 vezes por semana;

* Exercicios que estimulem a agilidade, a coordenacéao e o equilibrio;

* Exercicios de flexibilidade (alongamentos) no final de todas as sessdes de exercicio.




Ideias para ser mais ativo no dia-a-dia

Existem imensas oportunidades para fazer atividade fisica, muitas envolvem caminhar um

pouco mais. Todos 0s passos contam!

Desloque-se mais a pé: saia do autocarro algumas paragens antes ou estacione o carro
mais longe do destino;

Incentive a sua familia/amigos a caminharem consigo;

Use as escadas! Até onde for capaz... e va o resto de elevador;
Use a bicicleta nos seus percursos diarios ou passeios;

Crie um grupo de caminhada com 0s seus colegas;

Identifique atividades que ache apelativas e experimente novas (natacdo, danca,

orientacéo, ioga);

Monitorize os seus progressos! Peddémetros, aplicacdes de telemével, smartwatches —

a escolha é muital

Reduza o tempo que passa sentado

Mesmo sem aumentar a sua atividade fisica, proteja a sua saude simplesmente reduzindo e

interrompendo 0s comportamentos sedentarios:

N&o passe mais de 1 hora sentado sem fazer pausas (por ex., use a impressora ou 0

WC mais distantes; dirija-se aos colegas de trabalho, em vez de usar o email/telefone);

Nas pausas, realize alongamentos e/ou exercicios de fortalecimento muscular, usando

por ex. a sua cadeira;

Levante-se sempre que quiser mudar o canal/som da TV;
Substitua pausas para café por caminhadas rapidas de 10min;
Permaneca de pé enquanto fala ao telefone/conversa,;

Adapte a sua secretaria para trabalhar no computador em pé.
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Adaptado do PNPAF — DGS, 2018

Rua Fernando Barros Ferreira Leal, s/n, 2560-253 Torres Vedras
Tel. 261 336 373- ALAA

261 336 371- ALAB
Email: arandis.usf@gmail.com
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