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Obesidade no pais

No Brasil, a dltima pesquisa
Vigitel, realizada em 2018,
chegou a um dado alarmante:
atingimos o maior indice de
obesos nos Gltimos 13 anos.

Ja entre as pessoas
com sobrepeso, o
nimero chegou a
impressionantes
55;7% da populagdo

EUA
Brasil

palavra da editora

O futuro chegou e a tio temida obesidade ja ¢ uma epidemia global

que tem afetado os brasileiros de forma bastante incidente, afinal, ja somos
o segundo pais do mundo com maior niimero de pessoas acima do peso -
adivinhe s6 quem ¢ o primeiro? Se antes por aqui o arroz e o feijio reinavam
absolutos nas principais refei¢oes, hoje a chamada comida fast-food, repleta
de carboidratos e gorduras ruins, tem ocupado um espaco grande demais

no prato, e o custo dessa troca pode estar sendo o aumento desenfreado da
circunferéneia abdominal em mais e mais pessoas - até mesmo nas criancas.

Mas a dieta nfio é o (inico motivo para o ponteiro da balan¢a aumentar.
Na obesidade, assim como acontece com outras doengas crénicas como o
diabetes e a pressdo alta, ndo existe uma tinica causa para o quadro se instalar.
Ao contrdrio, sdo varios os fatores que podem atuar ao mesmo tempo, como a
falta de atividade fisica, alteracdes metabdlicas que afetam glindulas como a
hipdfise e a tireoide, heranca genética e até mesmo o fato de a pessoa vivenciar
com frequéncia situacdes de grande estresse e ansiedade,

Por isso, o tratamento para conseguir emagrecer deve ser multidisciplinar.
Algumas acdes sio até um tanto 6bvias, como repensar o cardapio e comecar

a fazer exercicios, mas, entre tantos alimentos e esportes, qual deles funciona
melhor para quem precisa perder peso? E as terapias complementares, quando
elas valem a pena e quando nfio passam de promessas vazias? Com essas dividas
em mente, nossa matéria de capa da edicdo investigou as melhores solucoes

para um emagrecimento saudavel e duradouro. Esta na hora de vocé conhecer
também o que realmente funciona. Tenha uma Gtima leitura!

Editora-chefe

vivasaude@escala.com.br
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O mundo assiste a um aumento consideravel no numero de pessoas com
sobrepeso e obesidade, uma condicao que pode levar a diversas doencas
graves. Por isso, mais do que nunca, € preciso encarar o problema e repensar

habitos alimentares e de vida que estao provocando os quilos a mais
texto LEONARDO VINHAS e VERIDIANA MERCATELL! ilustracoes MARCELLA BRIOTTO

obesidade ja é um dos maiores
problemas atuais de satide publi-
cano mundo, conforme aponta a
Organizacio Mundial da Satde
(OMS). Mas a projeciio ¢ ainda pior e aponta
que, em 2025, cerca de 2,3 bilhdes de adultos
estejam com sobrepeso e mais de 700 mi-
lhdes, obesos. A situaciio no Brasil é bem pre-
ocupante: somos o segundo pais do mundo
com maior numero de obesos, s¢ perdendo
paraos EUA. Segundo dados do Ministério da
Sauide, obtidos por meio da Pesquisa Vigitel
(Vigilancia de fatores de risco e protecdo para
doencas crénicas por inquérito telefonico), o
brasileiro acaba de atingir o maior nivel de
obesidade dos tltimos 13 anos. Entre 2006 e
2018, o niimero de obesos no pais aumentou
67.8%. Hoje, mais da metade da populaciio
brasileira (55,7%) tem excesso de peso.

“Por que engordo tanto?”

Antes de tudo, é preciso deixar claro que
a obesidade é uma condicio fisica anormal
provocada pelo aumento do volume corporal
em funcio do actimulo de gordura nos adipo-
citos (células de gordura). Mas ela nio tem
uma unica causa. “Essa é uma doenca mul-
tifatorial, ou seja, além da questio genética, a
qualidade das calorias que entram nadietae o
estilo de vida também contam. Se uma pessoa
ingere muita gordura, anda estressada, dorme
mal e ndo pratica exercicios fisicos, vai ganhar
peso sem divida”, avisa Renato Zilli, endocri-
nologista do Hospital Sirio-Libanés (SP). p

VIVASAUDE 25



b CAPA

O Brasiléo
segundo pais
do mundo com
maior numero de
obesos, sé perde
para os EUA.
Segundo dados
do Ministério
da Satide, hoje,
mais da metade
da populagdo
brasileira

(55,7%) tem
excesso de peso
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Estudos sugerem haver uma predisposi¢io
genética que determina, em certos individu-
o0s, um maior acimulo de gordura em uma
ou outra regido. Na verdade, existem dois ti-
pos basicos de acumulo de gordura no corpo.
O primeiro € na regido abdominal (chamada
de obesidade androide), mais frequente nos
homens e associado ao surgimento de pro-
blemas cardiacos, complicacdes metabdlicas
como diabetes tipo 2 e alteracdes quantitati-
vas ou qualitativas nas gorduras (colesterol e
triglicérides) circulantes no sangue. O segun-
do tipo, mais comum nas mulheres, recebe o
nome de obesidade ginoide. Nesse caso, ha
um acumulo de gordura na regido inferior do
corpo, em areas como as nadegas, quadril e
coxas, 0 que pode trazer problemas articula-
res na pessoa, principalmente na coluna e nos
joelhos, além das doloridas varizes.

Os perigos para a saude

Segundo Marco Antdnio Girotto, endo-
crinologista responsavel pelo Programa de
Obesidade da DaVita Servicos Médicos, a
obesidade ¢ classificada como uma doenca
cronica nio transmissivel, mas que pode de-
sencadear diversos problemas de satide sé-
rios, como o diabetes tipo 2. E quanto maior o
peso da pessoa, maior o risco de a doenga dar
as caras. Isso porque o aumento da gordura
corporal ocasiona uma resisténcia a agio da
insulina, hormonio que regula os niveis de gli-
cose 1o sangue. Esta, por sua vez, fica circu-
lando na corrente sanguinea sem ser utilizada
para produzir energia no interior das células.

Outras consequéncias graves do excesso de
peso corporal afetam o cora¢do e os pulmdes.
A asma pode aparecer devido a uma subs-
tancia produzida no tecido adiposo, capaz de
provocar o fechamento dos bronquios. Ja a
apneia, parada respiratoria involuntiria du-
rante o sono, acontece mais nos obesos por
causa do excesso de gordura na regido do pes-
€oco, que estreita a faringe.

O coracfio de uma pessoa acima do peso
também precisa trabalhar mais. O esfor¢o
extra, ao longo do tempo, pode causar au-
mento do musculo cardiaco, que evolui para
uma insuficiéncia e alteracdo dos batimentos

(arritmia). Como consequéncia, aumenta o
risco de um acidente vascular cerebral e até
morte stbita. As alteracdes nos niveis de gli-
cose circulantes no sangue contribuem para
o0 endurecimento das grandes artérias, o que
também ocasiona a elevacéio da pressio arte-
rial. J4 as mulheres obesas podem sofrer com
a sindrome dos ovarios policisticos, devido a
resisténcia a insulina, um disttirbio que inter-
fere na fertilidade, dificultando a gravidez.

A hora de se cuidar é agora

E importante deixar claro que nio existem
medicamentos nem dietas milagrosas que
resolvam o problema rapidamente. O pacien-
te acima do peso ou com obesidade deve se
conscientizar de que ele € o protagonista do
seu tratamento e vai precisar de paciéncia e
determinagdo para alcangar seu objetivo. O
que ndo significa que precise estar sozinho
nessa batalha contra a balanca. “O tratamento
clinico da obesidade engloba a¢cdes conjuntas
de varias especialidades, envolvendo direta-
mente meédicos, nutricionistas, psicologos e
educadores fisicos”, explica o endocrinolo-
gista Marco Antonio Girotto.

A fisioterapeuta Edivana Poltronieri, ide-
alizadora do programa de emagrecimento
conhecido como 58 Estilo de Vida Saudavel,
concorda que ter profissionais multidiscipli-
nares ajudando durante todo o processo é
fundamental para que o tratamento funcione.
“O maior segredo do emagrecimento susten-
tavel esta na adocdo de um estilo de vida mais
saudavel, com novos habitos que promovam
0 emagrecimento em longo prazo, a longevi-
dade e a qualidade de vida”, enfatiza Edivana.

Ficar paranoico com calorias também nio
vai ajudar em nada durante o processo. Muito
pelo contrério. Segundo o nutricionista Vitor
Ferreira Boico, é importante deixar esses nu-
meros nas méos de um profissional. “A con-
tagem de calorias se torna equivocada no
sentido de vocé ndo considerar os nutrientes
envolvidos. E também pode ser um gatilho
para transtornos alimentares”, alerta o nu-
tricionista. Entio, mais uma vez, a busca por
uma equipe multidisciplinar é fundamental
para o sucesso do combate & obesidade. p
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AS VARIAS RAZOES PARA
O GANHO DE PESO

Entenda agora como funcionam os
fatores que levam a obesidade, segundo a
nutricionista Lara Natacci.

DESEQUILIBRIO ENERGETICO: Acontece quando
o consumo de calorias € maior que o gasto.
Para entender melhor, saiba que 500 g de
gordura corporea comportam 3.500 calorias.
Ou seja, se ingerimos 500 calorias a mais do
que o necessario por sete dias (uma semana),
totalizamos as 3.500 calorias que vao se
transformar em 500 g de gordura excedentes.
Em um meés, sao 2 kg de peso a mais.

MUDANCAS NO ESTILO DE VIDA: Nos ultimos
anos, a vida nos centros urbanos mudou

com a facilitacao do transporte e 0 aumento
do uso de maquinas em casa e no trabalho.

O uso de controle remoto, escada rolante e
elevador reduziu a necessidade energética do
organismo. Porém, os habitos alimentares nao
acompanharam essa reducao de demanda.

ALTERAGOES METABOLICAS: A obesidade pode
ter origem em alteracoes de glandulas como
a hipdfise ou a tireoide. No entanto, pacientes
com esses disturbios representam pequena
porcentagem do nimero total de obesos e
respondem ao tratamento hormonal.

GENETICA: Basta um dos pais ser obeso para
que o filho tenha 40% de chance de herdar o
risco. Se os dois forem obesos, sobe para 80%.

ANSIEDADE E ESTRESSE: Enfrentar otransito
nas grandes cidades e as incertezas no
trabalho, entre outras tensoes, fazo
organismo liberar cortisol, que estimula a
producao de adrenalina e insulina. O sistema
nervoso central, entao, entende que o corpo
precisa de mais energia e aciona as areas da
fome no cerebro. Isso vira um circulo vicioso:
quanto mais estresse, mais cortisol, maior
vontade de comer e maior peso na balanca.
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ATIVIDADES
FISICAS QUE
FUNCIONAM

Qualquer movimento didrio a
mais na vida de um sedentario ja
traz beneficios para a salide. Usar
escadas no lugar do elevador, parar
ocarro uma quadra antes do local
de trabalho e caminhar, lavar o
quintal, entre outras atividades,
ajudam a queimar gorduras.
Existem dois tipos de atividades
recomendadas para perder peso:

B I e
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EXERCICIOS AEROBICOS: Eles
movimentam uma grande quantidade
de massa muscular e exigem um
elevado consumo de oxigénio.

Os mais recomendados 5ao:

e Caminhada: Praticada de trés a cinco
VezZes por semana, por no minimo

30 minutos, aumenta a resisténcia

e queima calorias com baixo impacto
para as articulacoes.

o Hidroginastica: Exercicios feitos
dentro d'agua promovem ganho de
ténus muscular sem impactos no
corpo e melhoram a respiracao.

e Pilates: Fortalece os musculos.

Por isso, aumenta o gasto energético,

a flexibilidade e a mobilidade. Nao
tem impacto sobre as articulacoes.

e Ciclismo: Também promove um
gasto energético com zero de impacto
para as articulacoes.

EXERCICIOS LOCALIZADOS E DE FORCA
(musculacdo e pilates): Ajudam a
definir, aumentar e fortalecer a massa
muscular, o que gera aumento de gasto
caldrico e, consequentemente, queima
de gordura corporal durante um
tempo mais prolongado.
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Entretanto, para perder peso, o requisito
basico é que o individuo gaste mais energia
com atividade fisica do que a oferecida pela
alimentacio didria. Para que isso aconteca,
a atividade deve ser feita com regularidade,
ter um tempo minimo de duracio e uma in-
tensidade especifica. “Antes de iniciar um
programa de exercicios, é recomendavel
procurar um profissional de educacio fisi-
ca, que indicard a atividade mais apropria-
da para cada caso”, diz o nutricionista Vitor
Ferreira Boico, professor e coordenador do
curso de Nutricdo da Faculdade Anhanguera
Belenzinho. A atividade fisica regular, aléem
de aumentar a massa muscular que perdeu
espaco para o tecido adiposo, ajuda a “quei-
mar” calorias excedentes e previne a flacidez
causada no processo de emagrecimento. O
exercicio também alivia a ansiedade, melho-
ra o humor, a qualidade do sono e previne
problemas como hipertensio, diabetes, do-
encas cardiovasculares e outras.

Atencdo para a saude mental

Nutricionistas e endocrinologistas afir-
mam que o8 transtornos emocionais podem,
sim, se tornar um dos gatilhos-chave que le-
vam muitos de seus pacientes ao sobrepesoe,
depois, a obesidade. “De fato, se a pessoa niio
aprender a direcionar adequadamente seus
sentimentos, podera vir a ter problemas. E, se
nao bastasse isso, muitos trabalhos tém mos-
trado relaciio genética direta entre obesidade
e depressio”, diz Luiz Scocca, psiquiatra do
Hospital das Clinicas da USP, membro da
Associacdo Brasileira de Psiquiatria (ABP) e
da Associacdo Americana de Psiquiatria.

A ansiedade €, sem divida, a manifestacio
emocional que mais resulta em obesidade.
Para nos livrarmos do nervosismo e da an-
gustia desencadeados por algum aconteci-
mento externo que nfo foi resolvido interna-
mente, muitas vezes acabamos por detonar
uma caixa de bombons em cinco minutos,
numa tentativa inconsciente de acabar com
a sensagiio de tristeza, raiva ou frustracio
que nos invade. Se essas questdes emocionais
nio forem resolvidas, pode surgir compulsdo
alimentar, que impulsiona a pessoa a comer
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cada vez mais. Além disso, como o obeso,
infelizmente, ainda ¢ alvo de muita discrimi-
nagfo, sua baixa autoestima pode levar a um
circulo vicioso, causando depressio, supera-
limentacdo para o consolo, vergonha e falta
de animo para a pratica de atividades fisicas
e, claro, aumento de peso.

Portanto, o tratamento da obesidade ndo
pode se restringir apenas a prescri¢io de
uma dieta pouco caldrica e exercicios fisi-
cos: “Devemos pensar sempre no pacien-
te de maneira completa para ajuda-lo a se
conscientizar de suas escolhas. Assim como
a boa dieta comeca no supermercado ou nas
opedes que fazemos no self-service, uma boa
terapia visa o equilibrio e a qualidade de vida,
autoconhecimento e mudanga de padrdes de
pensamento. Por exemplo, a pritica de ioga
e meditacio é com certeza, melhor do que
o tempo gasto navegando em redes sociais”,
recomenda o psiquiatra Luiz Scocea.

E a criancada?

Faz tempo que crianc¢a gordinha deixou de
ser sindnimo de satde. Atualmente, a obesi-
dade infantil é considerada um dos maiores
problemas de satde publica a ser enfrentado.
Segundo dados do Fundo das Nacoes Unidas
para a Infincia (Unicef), nas altimas quatro
décadas, o niimero de criancas obesas em
todo 0 mundo aumentou em dez vezes.

No Brasil, 13% dos meninos e 10% das me-
ninas entre 5 e 19 anos sofrem com obesidade
ou sobrepeso. “O ganho de peso nas crian-
cas acontece geralmente em fungiio de uma
combinacio de hébitos alimentares errados,
propensido genética, estilo de vida da fami-
lia, fatores psicoldgicos e etnia”, aponta Lara
Natacci, mestre e doutora em comportamen-
to alimentar pela Universidade de Sio Paulo
e diretora da clinica Dietnet.

Os habitos alimentares pouco sauda-
veis sdo, sem duvida, o fator mais presente
na obesidade infantil, como observa Lara:
“Segundo o estudo Nutri Brasil Infancia II,
61% das criangas menores de 2 anos comem
biscoito ou bolo e 32,3% delas tomam refri-
gerante ou suco artificial adocado. Elas ainda
ingerem menos frutas, verduras e legumes” p

Alémda
genética, a
qualidade das
calorias que
entram na dieta
eoestilode
vida também
contam.

Se a pessoa
ingere muita
gordura, anda
estressada,
dorme mal e
ndo pratica
exercicios
fisicos, vai
ganhar peso
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O coragdio de
uma pessoa

acima do peso

também precisa

trabalhar mais.
O esforgo extra,
ao longo do

tempo, pode

causar aumento

do miisculo
cardiaco, que

evolui para uma

insuficiéncia e
alteragéo dos

batimentos

DIFERENTES
GRAUS DE
OBESIDADE

Aobesidade € diagnosticada

Além disso, outros fatores como o aumento
do consumo de refrigerantes e a mudanca de
hébito infantil, como trocar as brincadeiras
fora de casa (pular e correr pelo jardim, entre
outras) pela TV, computador ou videogame,
contribuem para as tristes estatisticas.

E os especialistas alertam sobre o desen-
volvimento precoce de doencas cronicas, de
distarbios psicologicos e o risco de obesidade
na vida adulta. Como prevencéo, os pedia-
tras aconselham que os pais oferecam mais
frutas e verduras nas refeicées e incentivem
seus filhos a pratica de brincadeiras, espor-
tes e atividades fisicas que ajudem a gastar
mais energia. E ainda: “O aleitamento ma-
terno exclusivo até os 6 meses, e posterior
amamentac@o até os 2 anos sdo importantes
meios protetivos contra a instalacio da obe-
sidade infantil. Para os maiorzinhos, o ideal é
sempre oferecer uma dieta equilibrada, com
alimentos naturais e 0 minimo possivel de
produtos industrializados e ricos em gordu-
ras, como 0s hamburgueres”, finaliza o nutri-
cionista Vitor Ferreira Boico. B

Igual ou maior que 30:
obesidade

Leve (classe 1): IMC 30 a 34,9
Moderada (classe 2):
IMC35a39,9

Grave ou mérbida (classe 3):

por meio do calculo do indice de
Massa Corporea (IMC).

IMC = peso corporal (em kg)
altura (em metros)?

O padrao utilizado pela
Organizacao Mundial da Salde
(OMS) sobre 0 IMC é o seguinte:

Menor que 18,5:

abaixo do normal

Entre 18,5 e 24,9:

peso normal

Entre 25,0 e 29,9: sobrepeso
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IMC> 40

Essa classificacdo € importante
na escolha do tipo de
tratamento, que pode ser
clinico ou cirdrgico.

Atencao: E bom lembrar

que o IMC, apesar de serum
indicador importante, ndo é
definitivo e tnico, pois diversos
fatores, como estilo de vida

e biétipo, podem levara um
numero acima do considerado
normal, mas a pessoa nem
sempre estara obesa.

O QUE PRECISA
ESTAR NO PRATO

CAFE DA MANHA
Uma fonte de carboidrato rica em fibras,
como: pao francés, pao de forma, pao
folha, torradas, cereais matinais (granola,
flocos de milho), aveia, quinoa, amaranto
+

Uma fonte de proteinas, como leite ou
derivados (iogurte, coalhada, queijos

em geral), ovos, peito de peru, presunto
magro

e

Uma fonte de vitaminas, minerais e
fibras, como frutas ou o suco natural

LANCHES INTERMEDIARIOS
Entre o almoco e o jantar, vocé pode fazer
um lanche da tarde incluindo:

Uma fonte de carboidrato, como paes,
torradas, biscoitos com fibras, aveia, cereais,
de preferéncia sem acticar adicionado

+

Uma fonte de proteinas, como queijos
magros, queijos cremosos (reduzidos

em gorduras), iogurte ou leite semi ou
desnatado, uma fatia de peito de peru,
presunto sem a capa de gordura

+

Um alimento fonte de vitaminas, minerais
e fibras, como frutas
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Para emagrecer, ndo basta diminuir o consumo de comida. E importante se alimentar adequadamente, com todos os
nutrientes que seu organismo precisa para trabalhar bem, ter energia, prevenir doencas e garantir um bom gasto calérico.
Veja como montar refeicoes equilibradas incluindo os alimentos de sua preferéncia, com as orientacdes de Lara Natacci.

Alimentos saudaveis em
quantidades adequadas

ALMOCO E JANTAR Alimento Ne de porcoes Tamanho das porcoes
Metade do prato com vegetais ao dia
crus e cozidos. Leite e derivados 3 1 copo de leite ou iogurte
Na outra metade: 50 g de queijo natural
Yide alimenil:o ricoem pfotel'nas (2 fatias finas)
(carne denbo[, frango, peixe, ovos), 60 g de queijo processado
de preferéncia com pouca gordura,

s : s (2 col. sopa)
podendo incluir leguminosas (feijao, = >
grio-de-bico, soja, lentilha) Proteinas la2 60 a 90 g de carne cozida
% com carboidratos, de preferéncia em (carnes e ovos) (2 bife pequeno)

2a3ovos

sua forma integral (arroz, massa, batata,

mandioca, mandioquinha) Leguminosas 1

2 xicaras de leguminosas

Cereaise 5a9
equivalentes

SE OPTAR POR UM LANCHE NO LUGAR

1 fatia de pao de forma

DO ALMOCO OU DO JANTAR, o ideal é
que também seja equilibrado, para dar
saciedade e fornecer todos os nutrientes
que um prato de comida ofereceria.

O recomendado & incluir:

Uma fonte de carboidrato, como pao
francés integral, pao de forma com fibras,
pao folha com fibras, torradas integrais,
massa de panqueca ou de torta

+

Vegetais a vontade, como tomate em

% pao francés, de
hambdrguer ou de agua

¥ Xicara de cereal cozido
ou massa

2 colheres (sopa)
de farinha

30 g de cereal integral
(% de xicara ou 2 col. sopa)

2 biscoitos

2 torradas médias

rodelas ou em cubos, alface, ricula, agrido, .
& Vegetais 4as

1 xicara de vegetal cru

escarola, cenoura ralada ou em rodelas
finas, beterraba ralada, repolho picado,
abobrinha picada ou em rodelas, berinjela,
pepino, espinafre

% xicara de vegetal cozido

% de xicara de suco
de vegetal

+
Duas fontes de proteina magra, comoum

3a5

1 pedaco médio
de fruta crua

laticinio e um substituto de carne como
peito de peru, presunto magro, rosbife,
atum ralado, frango desfiado, carpaccio,
ovo mexido, queijo magro, queijo cremoso

¥ xicara de fruta cozida

% de xicara de suco de fruta

% xicara de fruta seca
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