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F obe

ntes de afirmar se é

obesidade, é necessério

entender quando se pode

utilizar esse rétulo. A

obesidade é caracterizada
por um acimulo de gordura em excesso
no organismo.

Existem diversos indices que podem
ser utilizados para essa medida, mas pela
sua praticidade, o Indice de Massa
Corporal, que é uma relagcdo do peso com
a altura do individuo, acaba sendo uma
mensuracgao bastante utilizada. Para
obté-lo, basta dividir o seu peso (em kg)
pela sua altura (em metro) ao quadrado.
Assim, 0 IMC = Peso / Altura’.
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idade, doutor?

0 Dr. Eric Slywitch esclarece aqui como
avaliar e quais os riscos da obesidade para
a salde, além de dar dicas para perder peso

As companhias de seguro de vida
perceberam que os individuos que tinham
esse valor entre 20 e 24,9 kg/m? tinham
menos problema de saude, além de uma
menor mortalidade, e foi estabelecida essa
faixa como uma faixa de normalidade.

Pessoas com indices entre 25 e
29,9 kg/m’ sao chamadas pré-obesas.
Quando esse indice atinge 30 kg/m? a
pessoa é classificada como obesa: IMC
entre 30 e 34,9 kg/m? (obesidade grau I),
IMC entre 35 e 39,9 kg/m? (obesidade grau
1) e IMC acima de 40 kg/m? (obesidade
grau lll). E importante ressaltar que, para
avaliar atletas, essas medidas podem
perder o seu valor.

A obesidade pode trazer algum
problema de satide?
Sim, a obesidade representa um
grave risco a saude da pessoa, e
guanto maior o seu grau,
piores sao 0s riscos.
A obesidade
traz elevagao

da pressdo arterial, alteracdo da
composicdo das gorduras no sangue
(dislipidemias), diabetes, problemas
respiratorios (apnéia do sono), doencas da
vesicula biliar, problemas de articulagdes
(artrite, artrose), gota (elevacdo de acido
Urico) e diversos tipos de cancer.

Nao é um bom negdcio ser obeso!

O vegetariano pode ficar obeso?

Sim, pode! Os alimentos mais caldricos,
se utilizados abusivamente, levam o
individuo a um aumento de peso.

Esses alimentos costumam ser: queijos
gordurosos, doces, frituras, oleaginosos e o
alcool. O uso de alimentos refinados e
industrializados contribui muito para o
consumo caldrico em excesso.

Os estudos populacionais
demonstram que os onivoros, quando
comparados aos vegetarianos, sempre
apresentam maior peso em relagao a
altura em todas as faixas etarias.

Estou acima do peso ideal. O que
devo fazer?

Emagreca, urgentemente! Séo diversas
as abordagens a que a pessoa deve se
atentar, pois o surgimento da obesidade
é multifatorial. Do ponto de vista

psicolégico, é fundamental
perceber o que leva vocé a

comer em excesso. Sao
diversas as possibilidades
e, muitas vezes, é prudente
uma avaliacdo com
psicologo. Atividade fisica é
muito bem-vinda, mas cuidado!
Ha situacdes onde o excesso de
peso pode causar muitas lesdes na
pessoa e, por isso, deve haver avaliagdo de
um profissional de saude habilitado. Uma
pessoa muito gorda pode, por exemplo,
ter leses nos joelhos ou quadril ao fazer
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caminhadas sem orientacao adequada.

Muita atencao! Ginastica nao faz
milagre sozinha. O gasto energético é
bastante variavel de acordo com cada tipo
de atividade fisica, e nem sempre é tao alto
como muitas pessoas imaginam,
especialmente o tipo de atividade fisica
que o obeso consegue fazer, que
geralmente é menor.

De qualquer forma, a atividade fisica é
essencial para o bom funcionamento fisico
e mental de qualquer pessoa, devendo
estar inserida no seu cotidiano.

Dieta é outro ponto importante.Se
vocé quer emagrecer de verdade, fazer
dieta ndo funciona! Vocé até emagrece,
mas depois que ela acaba, vocé volta a
comer o que comia antes e la vem o peso
de novo. O que vai resolver a sua situacdo é
modificar os habitos alimentares.

N&o seja um escravo dos seus desejos!
Modifique o seu posicionamento frente a
vocé mesmo. A modificagao dos habitos,
no comeco, é bastante fragil e sujeita a
desisténcias, mas depois que eles se
incorporam a vocé, sao dificeis de serem
retirados. Essa mudanca demora alguns
meses para se firmar.

Se vocé nao tem o perfil de mudanca
total de um dia para o outro,como a
maioria das pessoas nao tem, inicie com
mudancas de hébito progressivas, mas
agendadas, pois assim vocé sabe em que
periodo, ou dia do més, vocé deve passar
para o passo seguinte.

Como exemplo, programe a introdugao
de grdos integrais no lugar do refinado em
todos os jantares. Apds duas semanas,
introduza no almog¢o também. Estabeleca
um limite de ingestdo por semana para os
alimentos mais caléricos que vocé utiliza,
comecando pela reducdo a metade do
que ingere hoje. As mudancas possiveis
sdo muitas, e dependem do perfil de
cada individuo.

Importante: nunca, jamais, em
hipétese alguma, va fazer compra de
supermercado de estdbmago vazio. As
consequiéncias sao gordas...

E problema de horménio? E
a tiredide?

O hipotireoidismo (deficiéncia do
horménio da tiredide) pode ser
responsavel pelo aumento de peso das
pessoas com essa patologia. No entanto,

a maioria das pessoas obesas nao esta
nessa condicao por deficiéncia desse
horménio. Sempre é prudente uma
avaliacdo médica para descartar essa causa.

——

Por Dr. Eric Slywitch
(ericslywitch@yahoo.com.br)

E necessario uma avalia¢iao
médica/nutricional para tratar a
obesidade?

Sim, com certeza. Se vocé esta acima
do peso ja pode comecar a tomar
providéncias melhorando a qualidade da
dieta, avaliando as possibilidades de
atividade fisica e mudancas
comportamentais. No entanto, como a
obesidade pode trazer diversas alteragdes
organicas, é fundamental uma avaliacao
médica para verificar, por exemplo, como
esta o colesterol, triglicérides, glicemia de
jejum (para verificar diabetes ou risco de
desenvolvé-la), pressao alta, além de
diversas outras alteragdes possiveis.

Em termos nutricionais, a avaliacao é
fundamental na deteccdo dos alimentos
que sao consumidos de forma inadequada
(o que o obeso geralmente ja sabe!) e para
o planejamento da estratégia nutricional
que levard ao emagrecimento.

A andlise da quantidade de gordura
corporal, assim como de massa magra
(musculos, 0ssos e visceras), é de
fundamental importancia para
acompanhar a qualidade do
emagrecimento.

E as medicac¢oes para obesidade.
Elas funcionam?

Algumas medicagdes funcionam
enquanto a pessoa esta tomando, mas
depois de suspensas, a maioria delas volta
a ganhar peso novamente.

Sao poucas as medicagdes utilizadas
com seguranga para as pessoas que
querem emagrecer, sendo que grande
parte delas atua no controle da ansiedade.

Os remédios nao fazem milagre e tém
indicacdes muito precisas. Nao se iludal

E a cirurgia para obesidade?

Ela é indicada quando a pessoa tem
um IMC maior do que 40 kg/m? ou
35 kg/m?, nesse ultimo caso se tiver
algumas doencas associadas. Além disso, é
necessario que a pessoa tenha um
histdrico exaustivo de tentativas frustradas
de emagrecimento.

Existem diversas técnicas diferentes
para esse tipo de cirurgia. A mais
freqlientemente realizada reduz o
estdmago normal, que comporta 1.500 ml
ou mais, para uma capacidade de 20 ml.
Ha diversos cuidados nutricionais
especificos nessa condicao.

A cirurgia leva ao emagrecimento, mas
nao é a garantia da sua manutencao a
longo prazo.Nao é raro encontrar pessoas

—b—

que se submeteram a essa cirurgia com
sobrepeso ou mesmo obesidade.

Para algumas pessoas, essa cirurgia
pode parecer "a coisa mais absurda do
mundo”, mas pelo olhar médico ela é,
algumas vezes, imprescindivel. Ha
situagdes em que a vida do individuo corre
sério risco decorrente das consequiéncias
da obesidade e a cirurgia acaba sendo a
unica forma de reversao do quadro. Nos
servicos de satide publica, onde ha fila de
espera para a sua realizagdo, morre mais
gente na fila de espera do que decorrente
da cirurgia.

O problema desse tipo de cirurgia é a
sua banalizacdo, pois quando bem avaliada
e indicada, ela é absolutamente coerente.

v Dé preferéncia para aos alimentos naturais
ricos em fibra. Utilize os graos integrais (arroz,
trigo, milho, centeio...), feijées, verduras,
legumes e frutas

v Procure iniciar as suas refeicdes principais com
um prato generoso de salada de folhas

v Nao precisa ter medo das batatas, desde que
ndo sejam fritas ou em excesso

v Apesar de serem saudaveis, evite os
oleaginosos (nozes, améndoas, amendoim...),
pois sdo muito caléricos

v Evite os alimentos industrializados e refinados.
Fuja da farinha branca e do agticar

v Algumas pessoas param de comer
massas e arroz, mas nem sempre eles sdo a
causa do excesso de calorias, especialmente
se forem integrais

¥ Evite frituras e alimentos gordurosos (queijos
amarelos, manteiga...)

v Cuidado com o éleo que utiliza para temperar
os alimentos. Ele é calérico!

v N&o cozinhe os alimentos com éleo

v Reduza o consumo de &lcool

v Faca atividade fisica

v Preste atencao no seu estado emocional

v Nao faca supermercado de barriga vazia

v Nao coma assistindo a televisdo

v Nao fique muitas horas sem comer, mas
coma menos!

Dr. Eric Slywitch é médico especialista em nutrologia,
autor do livro "Alimentagéo sem carne - guia prdtico”,
coordenador do Departamento de Medicina e Nutrigdo da
Sociedade Vegetariana Brasileira, coordenador da Equipe
Multidisciplinar de Terapia Nutricional do Hospital e
Maternidade Santa Marina e docente do GANEP e CBES/IPCE. g

RevistaVegetarianos.com.br | 55




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings true
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 0
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <FEFF00500072006f006c>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [2267.717 2267.717]
>> setpagedevice


