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Obesidade

A obesidade ¢ a condi¢ao na qual o individuo possui uma quantidade de gordura extra no
corpo comparada a sua massa magra, causando riscos a sua saude.

Nio ¢ apenas exceder na comida, mas sim um conjunto de fatores que associados levam a
um balanco energético positivo. Esses fatores podem ser: genéticos, metabolicos, nutricionais e
psicossociais

Brasileiros atingem maior indice de obesidade nos ultimos treze anos.

A prevaléncia da obesidade volta a crescer no Brasil, ¢ o que aponta a Pesquisa de
Vigilancia de Fatores de Risco e Prote¢do para Doengas crénicas por Inquérito Telefonico (Vigitel),
de 2018, do Ministério da Saltde. Sobre esse indice, houve aumento de 67,8% nos Gltimos treze
anos, saindo de 11,8% em 2006 para 19,8%

Em 2018 o Brasil nos altimos trés anos apresentava taxa estaveis da doenga. Desde 2015, a
prevaléncia de obesidade se manteve em 18,9%. Em 2018, os dados também apontaram que o
crescimento da obesidade foi maior entre os adultos de 25 a 34 anos e 35 a 44 anos, com 84,2% ¢
81,1%, respectivamente. Apesar de o excesso de peso ser mais comum entre os homens, em 2018,
as mulheres apresentaram obesidade ligeiramente maior, com 20,7%, em relagdo aos
homens,18,7%.

Causas da obesidade
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A obesidade nao ¢ sé excesso de comida. Temos que levar em conta o balango energético.
A causa direta da obesidade ¢ o balango calorico positivo. Uma pessoa s0 ird engordar se a
quantidade de calorias que ela ingerir superar a quantidade de calorias gastas.

Mas fatores sécios-culturais, genéticos, endocrinos ¢ metabélicos também podem levar a
obesidade.

A inatividade fisica influencia mais no ganho de peso na infancia do que a alimentagio, e
isso se estende também para a vida adulta. Habitos na familia e amigos podem contribuir para
maus habitos alimentares levando a obesidade.

Além disso, problemas pessoais como os financeiros, sociais ou afetivos podem levar a
pessoa a ingerir alimentos em excesso e adotar uma vida mais sedentaria causando o balango
calorico positivo.

Aspectos hereditarios levam a obesidade. Segundo a OMS, uma crian¢a tem 10% de chance
de ficar obesa se os pais tém peso normal, 50% de chances se um dos pais € obeso e 80% se ambos
sao obesos. Mas tanto a genética quando fatores endocrinos e metabolicos como administragio de
insulina e glicocorticoides sio menos influenciadores no ganho de peso quanto o descuido com a
alimentagdo e o sedentarismo.

Consequéncias

As maiores consequéncias da obesidade estdo na predisposi¢do a doencas cardiovasculares e
pulmonares. O obeso esta mais sujeito a ferimentos corporais por acidentes, pois sofre a redugéo de suas
capacidades fisicas e diminuicdo da velocidade de movimento. As mulheres obesas estdo mais propensas a
complicagbes durante a gravidez.

O sistema circulatdrio é afetado pelo excesso de gordura, devido a sobrecarga do coragdo. Assim,
pessoas portadoras de doengas cardiovasculares deveriam manter o peso dentro da normalidade.

Podemos com estas e outras consequéncias, elencar os efeitos negativos que a obesidade traz
para a saude e para a vida: cancer, ataques cardiacos, diabetes tipo 2, trombose nas veias, colesterol alto,
esteatose hepatica, pressdo alta, problemas respiratorios, problemas nos ossos, problemas nas
articulagoes, hérnia, mobilidade limitada, infertilidade e gravidez de risco, aumento excessivo de suor,
depressdo, baixa autoestima e menor expectativa de vida.

Nads temos um aumento maior da obesidade em decorréncia do consumo muito elevado de
alimentos ultra processados, de alto teor de gordura e agucar. Entdo, o incentivo ao consumo de hortalica
entre as criangas e os adultos é fundamental. Esta acontecendo uma mudanca de comportamento, de
paradigma importante no Brasil. E também, compete a nos, a gestdo, ampliarmos o incentivo ao consumo
de alimentos mais saudaveis e também promover a economia local, com o consumo de hortaligas. Quanto
mais proximo de casa eu compro o alimento, mais saudavel ele , e mais fresco eu vou consumi-lo",
afirmou o secretario de Vigilancia em Salde do Ministério da Saude, Wanderson Oliveira.

Atividades
1- O que ¢ obesidade?
R:

2- Cite 2 consequéncias da obesidade.
R: i
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Alimentagdo tem uma grande influéncia na obesidade

A UMA NOVA HISTORLA AN y Eguu;lh de Jovens e /

As pessoas obesas geralmente comem alimentos de menor qualidade e também em maior quantidade se
comparadas com as pessoas magras. '

Diminmea - . — Consamo - - - A@mente

O consumo exagerado de alguns alimentos e bebidas podem gerar diversos problemas e até matar
aos poucos. Vejamos alguns alimentos e bebidas que causam um sério risco a salide se consumidos
constantemente:

1- Refei¢des prontas e congeladas: como, por exemplo, lasanha e pizza, sdo ricos em gordura
saturada e fazem subir os niveis do colesterol ruim (LDL) além de aumentar o risco para doengas
cardiovasculares e da pressdo arterial, isso devido a quantidade exagerada de sodio encontrados nesses
alimentos.

2-Os embutidos: (salsicha, linguica, mortadela, presunto, salame) também entram na lista de
alimentos que contém excesso de sodio, além das doencas ja citadas, os alimentos com muitos
conservantes podem causar alergias e problemas estomacais, além de algumas substancias potencialmente
cancerigenas.

3-Os caldos e temperos industrializados: e os salgadinhos de milho também possuem altos teores
de sodio e glutamato monossaédico. O sédio consumido além do limite recomendado é um sério inimigo do
ser humano, por ser um dos principais responsaveis pelo desenvolvimento da hipertensdo. Ja o glutamato,
segundo estudos, pode acarretar a problemas como mal de Alzheimer, Parkinson e cancer.

4- As frituras: também devem ser evitadas, devido as alteracfes quimicas que ocorrem no 6leo,
principalmente quando utilizado vdrias vezes para fritar os alimentos, onde podem causar sério risco a
salde.

5- Aglicar: Se ele é importante para muitas funcBes no nosso corpo, ele também pode ser um baita
vildo. O aglcar é um alimento sem valor nutricional e guando consumido em excesso ele fica armazenado
em nosso corpo em forma de triglicérides o que é uma bomba relégio para o nosso organismo.

Por ser caldrico, ele pode elevar ao
diabetes, hipertensdo, além é claro da
obesidade, um dos males do século XXI. O
biscoito recheado & um dos alimentos
mais carregados com aglcares e possuem
uma densidade energética muito grande,
se 0 agucar fosse tnico problema, mas
ainda existem outros como, por exemplo,
a gordura saturada, além de diminuir o
HDL (colesterol bom), outro ponto
negativo das bolachas recheadas séo
aditivos usados para dar cor as bolachas e
recheio, eles sdo prejudiciais a satde e
estdo ligados a hiperatividade e déficit de
atencao.
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Mas o campedo no quesito aglcar sdo os refrigerantes, além de conter diversas substancias
artificias na sua composicdo a bebida tem pouquissimo valor nutricional. Uma grande quantidade de
fosfato que provoca liberagdo exagerada de calcio que levam ao enfraguecimento dos 0ssos.

O grande problema dos refrigerantes de fato é o excesso gigantesco de acglcar. Para ter uma ideia,
em uma latinha de refrigerante contém 35 gramas de aglcar, ou seja, 8 colheres de cha de agucar. Eles sdo
os principais responsdveis pelo ganho excessivo de peso e a obesidade.

Nem os refrigerantes diet escapam, ja que contém aspartame como adocante. Esse componente
gera metanol que é uma substancia toxica para os neurdnios podendo acarretar degeneragdo neural que
esta relacionada a doengas como o mal de Alzheimer.

Isso ndo quer dizer que vocé esteja proibido de comé-los, mas o consumo deve ser com menos
frequéncia, ou seja, uma vez na semana por exemplo. O importante é evitar os excessos, principalmente de
comidas que contém muito aglcar, sddio (sal) e gordura, sempre tentando substituir por alimentos mais
sauddveis como frutas e verduras.

E importante o acompanhamento de um nutricionista para uma alimentacio saudavel e
balanceada e acompanhamento médico.

Atividade2:
1-Por que as refei¢bes prontas congeladas sio tio prejudiciais 4 saude?

R:
2-Cite 2 alimentos que contém excesso de sodio.
R:

3- Qual alimento é campeiio no quesito aciacar ? R:

- Referéncias: ceja: Centro de educacdo de jovens e adultos. Ensino funda- mental 1.
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