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APRESENTACAO g]n

O REPASSA - Sul de Minas é um projeto realizado por
servidores e estudantes da Faculdade de Nutrigdo e da
Faculdade de Farmdcia da Universidade Federal de Alfenas
com apoio da Fundagdo Cargill®.

O projeto tem como objetivo a promogdo da saide e da
seguranga alimentar e nutricional da populagdo de Alfenas-
MG, contribuindo com um sistema alimentar mais saudavel,
justo e sustentavel.

Suas agOes sdo direcionadas a educagdo alimentar e
nutricional e da formagdo profissional para o ftrabalho no
setor de alimentos, como estratégia de coimplementagdo da
renda.

Durante esse periodo de isolamento social, em virtude da
pandemia da COVID-19;as agoes ftém sido direcionadas a
publicacdo de materiais informativos, agdes de educagdo
alimentar e nutricional mediada por tecnologias digitais
(WhatsApp®), elaboragdo de cursos na modalidade de
educagdo a distdncia sobre assuntos diversos da drea da
nutrigdo e salide. As recomendagdes desse material sdo
Uteis a toda a familia.
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OBESIDADE

A obesidade é uma condigdo presente em pessoas em todo o
mundo, sendo considerado um problema de satde publica, o que
reforga a importdncia de se discutir o assunto com toda a
sociedade. Nesta edigdo, o REPASSA esclarece alguns pontos
deste tfema e traz informagdes importantes.

O que é a obesidade?

A obesidade é considerada uma doenga crénica, ou seja, que
persiste por longo periodo de tempo, favorecendo o
esenvolvimento de outras doencas cronicas, como diabetes e
desenvolvimento d tras doencas nicas, como diabetes
ipertensdo. O individuo obeso apresenta um excesso de “massa
hipertensdo. O individuo obes senta um excesso de “"mass
gorda” ou gordura em seu corpo, o que pode lhe causar uma
série de danos a longo prazo.

Como engordamos?

Vocé ja ouviu a frase do quimico Lavoisier: "na natureza, nada se
perde, nada se cria, fudo se transforma”? Ela fambém descreve
0 que ocorre em hosso organismo. Como discutido em nossa
cartilha "REPASSA - Sul de Minas: Condutas Nutricionais no
Diabetes”, os aglcares e os outros alimentos servem como
“combustivel” para nossas células e nos fornecem energia para
ficarmos vivos. Esse "combustivel” é tdo importante que nosso
corpo ndo o desperdiga, sendo o excesso transformado em
gordura para ser usado quando necessdrio. Logo, a obesidade
decorre de um desequilibrio entre a energia que gastamos e o
quanto consumimos, além de questdes genéticas especificas a
cada individuo.

Energia
gasta

Formagao

de gordura @

Energia
consumida

A obesidade entdo decorre apenas de um balango
energético desfavoravel?

NAO, a obesidade é complexa e vai muito além da ingestdo de
comida, tendo, portanto, uma causa MULTIFATORIAL. Entre os
fatores  associados, destacam-se: fatores culturais,
socioecondomicos, psicoldgicos, sedentarismo, hdbitos
alimentares inadequados e ambiente obesogénico. Além disso, é
importante destacar as especificidades genéticas de cada
individuo, que influenciam no ganho de peso corpdreo, e a
epigenética, um tipo de heranga que vai além da informagdo do

DNA.
Fatores sociais

Genéticae
Epigenética
AN / ]
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Fatores econémicos / \
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Fatores psicologicos

Sedentarismo

Habitos alimentares inadequados

Quais sdo as consequéncias do excesso de peso?

Apesar de ser normal e importante uma parcela de gordura
em nhosso corpo, o ganho de “massa gorda” em EXCESSO é
prejudicial. Como citado anteriormente, hd uma intima relagdo
entre a obesidade e outras doengas crdnicas, como diabetes
e hipertensdo. Além disso, a obesidade reduz a qualidade de
vida por fatores como sobrecarga nas articulagdes e redugdo

do condicionamento fisico.
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DIAGNOSTICO

=

Existem diferentes meios de diagnosticar um quadro de
obesidade. O cdlculo do indice de massa corporal (IMC) é o
mais comum, por ser realizado rapidamente sem a necessidade
de equipamentos caros. O cdlculo do IMC é obtido a partir de
uma férmula matemdtica, no qual divide-se o valor do peso
corpéreo, em quilogramas, pelo altura, em metros, elevada ao
quadrado.

IMC = Peso corpoéreo (kg)
[Altura (m)]?

De acordo com o valor de IMC obtido, pode-se interpretar o
resultado de acordo com pontos de corte que classificam a
pessoa desde baixo peso até obeso grau ITI.

Valor do IMC (kg/mz) Classificagéao

< 18,5 Baixo Peso
De 18,5a 24,9 Peso Normal
De 25,0a 29,9 Sobrepeso
De 30,0 a 34,9 Obesidade Grau |
De 35,0 a 39,9 Obesidade Grau Il
240,0 Obesidade Grau lll

Todavia, o IMC também possui limitacdes pois, ndo distingui
gordura e musculo, Logo, é importante se cuidar e se consultar
com um profissional da salde capacitado para interpretar

adequadamente cada caso. @

CAUSAS DA OBESIDADE

D=

A obesidade é uma condigdo multifatorial, portanto, existem
diversas causas, entre elas:

Questées hormonais: o hosso organismo ¢
regulado por uma diversidade de hormadnios. Caso
ocorra um desequilibrio na modulagdo destes
. hormdnios, pode ocorrer uma desregulagdo
Jd metabdlica. Como consequéncia, o individuo pode
ter mais facilidade para engordar.

Genética: existem genes que estdo associados a
obesidade. Segundo estudos, a genética pode estar
associada a cerca de 80% da obesidade, o que
contradiz os preconceitos de que o paciente obeso é
culpado por conta de seu quadro clinico. Todavia,
apesar deste fator tdo influente, os fatores
ambientais como estilo de vida sauddvel podem
auxiliar na modulagdo destes genes, de modo que a
obesidade seja prevenida ou controlada.

Habitos alimentares
inadequados e ambiente
obesogénico: a alimentagdo
inadequada estd intimamente % :
associada ao ambiente -— Y
obesogénico, que por sua vez é é :
definido como uma influéncia que \
o meio externo exerce sobre as. A S Y)!,

pessoas ao adotarem hdbitos de : vy o
vida inadequados que favorecem . ’1 | o
a obesidade. Logo, elementos ¢ N

sociais como familia, amigos,
propagandas podem influenciar a

adogdo de prdticas de salde. @



Fatores economicos: a reducdo do custo
na produgdo de alimentos
ultraprocessados facilitou o acesso a
estes alimentos caldricos e pouco
nutritivos.

Sedentarismo: a falta de
atividades fisicas didrias
condicionam o aumento da
obesidade por reduzir o gasto de
energia.

Fatores culturais: paises como os EUA,
por exemplo, fem uma cultura bastante
enraizada no  fast-food, o que
desestimula as pessoas a consumirem
alimentos mais sauddveis. Vale ressaltar
que a cultura também é associada ao
ambiente obesogénico.

Fatores psicologicos: ansiedade, transtornos e vicios como o
tabaco e o dlcool podem ser uma vdlvula de escape para
traumas ou problemas psicoldgicos, fazendo com que a pessoa
busque o prazer momentdneo. Portanto, deve-se buscar o
motivo de uma compulsdo alimentar a fim de se obter um
melhor tratamento.

e
FATORES DE RISCO E COMPLICAGOES =

Como citado, a obesidade é condicionada, principalmente, por
ma alimentacdo, falta de atividades fisicas e sedentarismo.
Assim sendo, qualquer pessoa pode se fornar obesa, tanto que
nos Ultimos anos o nimero de jovens e adolescentes obesos vem
aumentando. Todavia, com o avangar da idade e com o quadro da
obesidade, o individuo pode desenvolver diversas complicagdes,

tais como: .
* Apneia do sono

(pausas ou dificuldade
N em respirar durante o
T ARYRT, sono)

- Acidente Vascular
Cerebral (AVC)

 Hipertensdo arterial

* Diabetes tipo 2

+ Dislipidemias

* Doengas
cardiovasculares

Q « Aterosclerose

* Problemas
ortopédicos
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Alimentagdo saudavel: é importante que
TRATAMENTO E PREVENCAO Elh nossa alimentagdo seja balanceada, que tenha
como base os alimentos in natura e

: : minimamente processados. Vale ressaltar que
U Gz @ GIEEIEEE SEl0 ITHME €3 G0l Gusyris, 0s nutricionistas sdo essenciais na prescrigdo

paf:]:enfe e profissionais de salide devem manter um respeito de planos  alimentares  adequados e
TR individualizados a cada pessoa.

Atividade fisica: exercicio fisico é sadde.
Pratique com o acompanhamento de profissionais

. » , o~ . [ isicos. C
Seja o mais atencioso  Ndo sinta vergonha de si e se SeEHAREEEE, ifel) Beli® Cell BHECED ies, Colie:

y : : i
possivel com seus pacientes  abra aos poucos com o0s Sﬁ\:/?ggges jo d;"gnjiz e ﬂfzd;::snimé P ﬁ'f:';l *e
e saiba respeitd-los. profissionais que cuidam de vocé. T — '

Juntos, profissionais da salde e paciente podem elaborar um

lano de agdo, para isso: :
P cdo.p Uso de medicamentos: em alguns casos, os

médicos podem prescrever alguns remédios que
ajudem na perda e manutengdo do peso. Esta
estratégia deve ser adotada junto a mudangas no
estilo de vida como a promogdo de alimentagdo
sauddvel e exercicios.

- Estabelegam metas a longo prazo e pequenos objetivos a
serem cumpridos gradualmente.

- Pesquisem a origem da condigdo. Como a obesidade possui
vdrias causas, deve-se identificar os fatores que mais
agravam o quadro clinico do paciente e tratd-los. Lembrem-
se: CADA PACIENTE E UNICO E NECESSITA DE

P do . 4 . : I
TRATAMENTO ESPECEFICO. rocedimentos cirlrgicos: em alguns casos, as

cirurgias de redugdo de estomago e/ou intestino
podem ser vidveis, pois auxiliam na diminuigdo da
ingestdo e absorgdo de alimentos. Além disso,
existem outros procedimentos como a insergdo
de argolas na “boca” do estomago e baldes que
apos inflados ocupam parte do volume do drgdo,
auxiliando na sensagdo de saciedade. Esta
possibilidade deve ser bem discutida entre os
pacientes e os profissionais da sadde.

®

- Uma vez que as causas sdo identificadas, tracem um plano
de agdo dentro das possibilidades do paciente. O
tratamento de cada pessoa pode conter uma ou mais
estratégias. Entre estas possiveis condutas a serem

tomadas, pode-se citar:




Atendimento psicoldgico: no dia a dia, muitas
vezes somos submetidos a estresse, ansiedade e
desregulagdo no sono. Estes fatores podem
contribuir no ganho e/ou dificultar o processo de
perda de peso. Assim sendo, um acompanhamento
psicolégico pode auxiliar na tratamento da
obesidade.

MITOS E VERDADES

1) O uso de medicamentos auxiliadores de perda de peso
sem mudangas no estilo de vida tornam-se ineficazes.

Uma vez que o plano bdsico do paciente é
elaborado, seguindo estas e outras
possibilidades, o tratamento deve ser levado
a sério por um determinado intervalo de

tempo. Todavia, as respectivas condutas
devem ser coerentes com a realidade do
o paciente. O estigma e o preconceito da

obesidade devem ser evitados, inclusive pela
equipe de salde. Os individuos obesos ndo
podem ser culpados por um tratamento que
seja de dificil adesdo e continuidade.

Com o decorrer do tratamento os resultados
vdo surgindo. Tanto os pacientes quanto a
equipe de salde envolvida devem comemorar

e se incentivarem na manutengdo do A AT
tratamento até que se alcance o objetivo @
final e um bem estar fisico e mental do

paciente.

Quanto a prevengdo da obesidade, esta estd correlacionada
mais diretamente com a ado¢do de habitos de vida mais
sauddveis, tais como alimentagdo sauddvel e a prdtica de
atividades fisicas. A consciéncia deste ponto é de suma

importdncia como conduta inicial.

VERDADE. E natural que se vocé utilizar
uma medicagdo e voltar para o mesmo
estilo de vida, vocé ganhe peso. Afinal,
nenhum remédio funciona se ndo houver

mudanga de comportamento. Q U

2) Toda dieta emagrece.

MITO. Atualmente sdo divulgadas em diferentes
midias sociais indmeras dietas, sem nhenhum
fundamento  cientifico e que  acabam

9 comprometendo seriamente a sadde de quem as
seguem. Outras, sdo tdo restritivas que acabam
resultando na perda de peso, no entanto, sua
manutengdo € drdua e ao retornar para o estilo
de vida anterior, ocorre novo ganho de peso. Por
isso, consulte um nutricionista de confianga para
receber orientagdes adequadas.

3) Dormir mal favorece o ganho de gordura.

VERDADE. Pois, quem dorme mal tem a taxa de hormanios que
ddo fome elevada e, as taxas de hormonios que saciam abaixo
do normal, gerando maior vontade de consumir alimentos mais
caléricos.




4) Estresse e ansiedade sdo fatores que contribuem com a
obesidade.

VERDADE. O estresse e a ansiedade podem

afetar o comportamento alimentar em si, ‘ f'

levando ao desconto das sensagdes no ato de

alimentar ou em alimentos especificos que

proporcionam um bem estar momentdneo. No ;:' - )
entanto, esses alimentos muitas vezes sdo

ricos em aglcares e contribuem com o aumento B

do peso corpédreo, além de poder comprometer

outros parametros de sua satde.

5) A pessoa obesa nunca deve consumir alimentos
industrializados, aglcares, gorduras e afins.

MITO. A restrigdo alimentar severa pode

desencadear compulsdes alimentares, no MODERACAO

entanto, ndo se deve confundir RESTRICAO
com REDUCAO. O Ministério da Salde
recomenda o consumo limitado de alimentos =
processados e que os ultraprocessados sejam

evitados. O segredo é a moderagdo e a

educagdo dos hdbitos e preferéncias —
alimentares. -

6) Tenho historico de obesidade na familia, portanto,
também serei obeso.

MITO. Como discutimos, os fatores genéticos possuem
importante influéncia na obesidade. No entanto, os fatores
ambientais contribuem de maneira significativa. Ao adotar-se
uma rotina de atividades fisicas e alimentagdo sauddvel, pode-
se evitar a obesidade independente do historico familiar.

)

7) Alimentos diet ajudam a emagrecer e sdo livres para
consumo.

MITO. Um estudo feito na Universidade da
Gedrgia (EUA) mostrou que os chamados
alimentos diet podem contribuir para o ganho
de peso indesejado em quem os consome.
Segundo os pesquisadores, a maioria dos
produtos diet, que contém pouco ou henhum
aglcar, tem uma quantidade maior de
gorduras. Muitos associam a auséncia de
aglcares em alimentos ao fato de serem mais
sauddveis, mas esquecem dos outros
componentes, a exemplo da gordura. Por isso,
¢ preciso ler o rétulo de todos os alimentos
antes de consumi-los, a fim de saber e
conhecer o que estamos consumindo.

8) A magreza excessiva também é prejudicial ao organismo,
tal como a obesidade.

VERDADE. A gordura desempenha papéis importantes em
nosso organismo. Além disso, diversos transtornos psicoldgicos
levam as pessoas a perdas de peso exageradas que podem
comprometer a sadde. O importante é o equilibrio.

9) Uma dieta boa é aquela que promove uma rdpida perda
de peso.

MITO. Um emagrecimento sauddvel e eficaz

L] ~
* *,% depende de manutengdo da perda de peso por
* . *.Y)um intervalo de tempo. Emagrecimentos
rdpidos, geralmente, estdo associados ao
"efeito sanfona”, o que faz com que o
individuo volte a engordar, e a perda

acentuada de massa muscular.



DICAS DE LANCHES E REFEICOES E['n

REPASSA: RECEITA E]n

Sorvete de

CAFE DA MANHA
- Pdo
- Ovo
- Uva
- Suco de goiaba

banana

REPASSA: REDE DE PROMOGAO DA SAUDE

Almogo
. - Puré de abébora
Ingredientes Modo de preparo - Arroz Integral
- Alface
. : - Tomate
- Bananas nanica ou EM uma batedeira, bata - Repolho
banana prata as bananas com os _ Filé Bovine
maduras demais ingredientes. Leve
(8 unidades) para o congelador por 6 h.
Bata novamente a mistura
- Leite (1/2 xicara) congelada em batedeira e JANTAR
armazene no congelador - é};fjodz ”
. ’ = lle ae 1rango
- Mel (1 col. sopa) por mais 6 h ou até que se - Batata
congele por completo. - Alface
- Brécolis
- Canela a gosto. _ Tomate

-
©) 19



T¢ PARA SABER MAIS &

Para uma abordagem clinica e descontraida, assista
o comentdrio do Doutor Drauzio Varella em:
https://www.youtube.com/watch?v=eUwSZZF5-el

Para acessar mais informagdes de qualidade,

consulte o site da Associagdo Brasileira para o
Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabdlica em:
https://abeso.orqg.br/
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