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Obesidade - dieta e exercicio

Obesidade significa ter mais gordura corporal do que é saudavel. Isso geralmente
acontece quando vocé ingere mais calorias do que seu corpo usa como energia.
Essas calorias extras sao armazenadas como gordura.

Perder peso exige tempo e esforco, além de exigir mudancas na dieta e no nivel de
atividade. Embora possam ser desafiadoras, essas mudancas ajudarao vocé a se
sentir melhor e areduzir o risco de sérios problemas de satde.

Vocé pode usar essas informacoes para conversar com seu médico sobre qual
abordagem para perda de peso é melhor para vocé.

O que é obesidade?

Ser obeso significa estar muito acima do peso. Isso pode aumentar muito as chances de
problemas graves de saude, como

+ diabetes

* Hipertensao arterial

* artrite

* cancer, e

+ doengas cardiacas.

A obesidade acontece quando vocé ingere mais calorias do que seu corpo usa. Essas
calorias extras sdo armazenadas como gordura, levando ao ganho de peso. Os tipos de

alimentos que vocé ingere, o tamanho das porgdes e o0 quao ativo vocé € desempenham um
papel no ganho de peso.

As escolhas de estilo de vida sé@o a principal causa da obesidade. Vocé pode pensar que a
obesidade é causada por outra coisa, como um metabolismo lento. E verdade que algumas
pessoas ganham peso com mais facilidade do que outras devido a genética. Problemas
hormonais, medicamentos e condi¢ées genéticas especificas também podem causar ganho
de peso em algumas pessoas. Mas eles ndo causam obesidade por si so.

A maioria dos médicos usa o indice de massa corporal (IMC, abreviadamente) para
descobrir se vocé esta com um peso saudavel. Seu IMC é um Unico numero calculado
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com base na sua altura e peso. Os médicos dizem que alguém é obeso se o IMC for 30 ou
superior.

Quais sao os sintomas da obesidade?

Se vocé é obeso, carrega muito peso extra em seu corpo. Carregar esse peso extra pode
fazer com que vocé se sinta cansado, com falta de ar ou com dores nas articulagoes.
Também pode ocorrer irritacdo da pele nas dobras cutédneas. Se vocé € mulher, pode
descobrir que seus periodos se tornam irregulares.

O excesso de peso na cintura também esta associado a uma maior chance de problemas
com acucar no sangue, pressao arterial ou colesterol. Isso, por sua vez, pode aumentar sua
chance de ter problemas cardiacos.

Quais sao as opcoes de tratamento para a obesidade?

Se vocé é obeso, seu médico recomendara varias estratégias para ajuda-lo a perder peso.
Perder peso pode reduzir o risco de sérios problemas de saude.

Vocé pode perder peso fazendo mudancas no estilo de vida. Isso inclui:

. Melhorando sua dieta
. Exercitando mais

+  Envolvendo-se em tratamentos de conversacéo.

A combinacao dessas trés estratégias Ihe dara a melhor chance de perder peso. Seu médico
0 ajudara a criar um plano que funcione para vocé. Os médicos as vezes se referem a isso
como um programa de perda de peso.

Mudancas alimentares

Existem muitas dietas diferentes para perder peso, mas todas elas se concentram em reduzir
o numero de calorias que vocé ingere. O objetivo € comer menos calorias por dia do que seu
COrpo usa.

Isso pode significar comer por¢cdes menores e escolher alimentos com menos calorias. Os
homens geralmente sdo aconselhados a ingerir cerca de 1.200 a 1.500 calorias por dia para
perder peso. Para as mulheres, a meta geralmente € de 1.000 a 1.200 calorias.

Os tipos comuns de dietas para perda de peso incluem dietas com baixo teor de gordura,
dietas com baixo teor de carboidratos, dieta mediterranea e planos de dieta supervisionados.
Os planos de dieta supervisionados sdo programas estruturados que oferecem apoio,
orientacao alimentar e check-ins regulares para ajuda-lo a se manter no caminho certo.

Algumas pesquisas sugerem que dietas com baixo teor de carboidratos/alta proteina
funcionam melhor do que dietas com baixo teor de gordura nos primeiros 6 meses e que as
pessoas acham mais facil segui-las. No entanto, ndo ha muitas evidéncias sélidas sobre o
que funciona melhor em longo prazo.
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Atividade fisica

E provavel que vocé perca mais peso se se exercitar ao mesmo tempo em que muda sua
dieta. Fazer dieta ou se exercitar sozinho também nao funciona bem.

Se vocé puder, tente ser ativo por 30 minutos por dia, 5 dias por semana. Isso pode incluir
atividades como caminhar. Exercicios de forca, como levantar pesos leves ou usar seu
proprio peso corporal, também podem ajudar.

Comece devagar e cresga no seu proprio ritmo. Pequenas mudangas, como subir as
escadas em vez do elevador, também podem fazer a diferenga.

Ha muitos programas de exercicios que vocé pode seguir, com ou sem supervisdo. Seu
médico pode ajuda-lo a encontrar um que funcione para vocé.

Tratamentos de conversacao

Os tratamentos de conversagao envolvem conversas regulares com um profissional
especialmente treinado para ajudar pessoas com obesidade. Esses tratamentos podem
ajuda-lo a mudar a maneira como vocé pensa sobre alimentacao e exercicios.

Um dos tipos mais eficazes de tratamento da fala € a terapia comportamental. Nesse tipo
de terapia, vocé se concentrara em identificar e mudar pensamentos e comportamentos
intteis, enquanto aprende sobre habitos mais saudaveis. Vocé pode ter sessdes virtuais ou
presenciais, mas muitas pessoas acham que as sessdes presenciais com um terapeuta sdo
mais uteis. Pesar-se regularmente também pode ajuda-lo a se manter no caminho certo.

O que acontece a seguir?

Se vocé é obeso, perder peso pode ser um desafio e leva tempo. Manter o peso baixo
também pode ser dificil. Geralmente, é mais facil obter ajuda do seu médico e seguir um
programa de perda de peso.

Os médicos geralmente recomendam que as pessoas percam cerca de 10% do peso
corporal nos primeiros 6 meses. Se o seu IMC for de 30 a 35, isso significara perder entre
0,25 e 0,5 kg por semana. Se o seu IMC estiver acima de 35, talvez vocé precise perder
entre 0,5 kg e 1 kg por semana.

Diferentes programas de perda de peso podem ter resultados diferentes. Pesquisas mostram
que:[1]

» Pessoas que mudam sua dieta sem fazer mais exercicios geralmente perdem
cerca de 5% do peso corporal em 6 meses. Nos proximos 4 anos, eles tendem a manter
cerca de 3% desse peso.

+ Pessoas que se exercitam mais sem mudar sua dieta geralmente perdem cerca de
2,7% do peso corporal em 6 meses e se mantém em torno de 1% nos 2 anos seguintes.

+ Pessoas que mudam sua dieta e fazem mais exercicios perdem cerca de 8,5% do
peso corporal em 6 meses e se mantém em torno de 4% nos 4 anos seguintes.
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+ Pessoas que seguem planos de dieta supervisionada perdem cerca de 9,6% do
peso corporal em 6 meses.

* Pessoas com dietas muito baixas em calorias perdem cerca de 16% do peso
corporal em 6 meses. Mas a maioria das pessoas recupera isso com o tempo. Nos
proximos 3 anos, eles evitam cerca de 5% desse peso.

Sua melhor chance de manter a perda de peso é seguir um programa com 0 apoio regular
de um profissional de saude.
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