O QUE DIZEM AS PESQUISAS MAIS RECENTES SOBRE ESTRATEGIAS DE
COMBATE A OBESIDADE

Descubra como mudancgas na alimentagdo, atividades fisicas e tratamentos médicos podem
ajudar no controle e prevengdo da obesidade

A obesidade é uma doenca que afeta milhdes de pessoas no mundo todo e estd associada a
diversos problemas de salde, como diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares. A
ciéncia mostra que alcancar e manter um peso saudavel é possivel com intervenc¢des que
associam alimentacdao equilibrada, atividades fisicas e, em certos casos, tratamento
medicamentoso e cirurgico. Veja, a seguir, o que se recomenda.

Alimentacao Saudavel: O Primeiro Passo para o Equilibrio Energético

Uma alimentacdo adequada é a base para controlar o peso. Dietas equilibradas ndo sao
apenas sobre restricées, e sim sobre escolher os alimentos certos que mantém a saciedade e
oferecem todos os nutrientes necessarios.

PRINCIPIOS BASICOS DE UMA ALIMENTACAO BALANCEADA
Equilibrio: Combinar todos os grupos de nutrientes, como carboidratos,
proteinas e gorduras, pois cada um tem fung¢oes especificas no organismo.
Moderacdo: Exageros podem sobrecarregar o organismo. Devemos observar as

porgoes e os sinais de fome que o corpo da.

Fonte: entrevista com a nutricionista Gabriela Vaqueiro

Muitas pessoas relatam dificuldade em manter uma alimentagado sauddvel a longo prazo. Por
isso, ajustar a dieta a rotina e evitar mudancas drasticas, que sdo dificeis de sustentar, sao
medidas importantes para o sucesso da alimentag¢dao equilibrada. Segundo a nutricionista
Gabriela Vaqueiro, formada pela Pontificia Universidade Catdlica de Campinas, “um excesso
de restricdes na alimentacdo ndo é sustentdvel e pode levar a compulsdes alimentares”.

Atividade Fisica: Movimente-se para Alcangar Resultados

Além da alimentacdo, a atividade fisica é fundamental no controle do peso e na prevencao
da obesidade. Além de aumentar o gasto energético, o exercicio contribui para a melhora do
humor e da disposicao, reduzindo a chance de abandono dos habitos saudaveis.

Tipos de Exercicios para Perda de Peso
- Exercicios Aerobicos: Caminhada, corrida, ciclismo e danca ajudam a queimar
calorias.



- Exercicios de Resisténcia: Musculagdo e treinos com peso corporal ajudam na
construcdo de musculos e aumentam o metabolismo basal (energia que o
COrpo consome em repouso).

Dicas para Comecgar
1. Comece aos poucos e va aumentando: 10 minutos diarios ja fazem diferenca.
2. Combine diferentes atividades: Exercicios variados incentivam a continuar e

trabalham diferentes partes do corpo.
3. Procure acompanhamento profissional: Um educador fisico pode criar um programa

adequado e especifico para as suas necessidades.

Tratamentos Médicos: Quais as op¢oes? Quem pode usar?

Em algumas situagGes, a obesidade pode nao responder somente a dieta e exercicios fisicos,
sendo necessario considerar op¢des medicamentosas ou cirdrgicas. Segundo a médica e
residente em endocrinologia Maria Beatriz Machado, formada pela UNICAMP, o primeiro
passo para o tratamento sdo as mudancas de estilo de vida, pois sem elas, possiveis cirurgias
e medicamentos ndo sdo eficientes.

De acordo com a médica, essas opgdes envolvem riscos e devem ser acompanhados de uma
mudanca de estilo de vida para evitar o efeito rebote, que ocorre quando, apds a
interrupgdo de um tratamento, ha um retorno ou agravamento da condigdo inicial, como um
novo ganho de peso, devido a falta de manutengao dos habitos sauddveis que sustentaram
os resultados obtidos inicialmente.

A cirurgia bariatrica, considerada uma das opg¢des, causa uma perda de peso muito
relevante, além de auxiliar na melhora de outras comorbidades como diabetes e pressao
alta. O risco, porém, envolve o préprio procedimento cirdrgico, por isso, é importante avaliar
adequadamente quais pacientes tém, de fato, a indicacdo de cirurgia.

J4 o uso de farmacos para tratamento da obesidade é considerado seguro quando ha
prescricdo por um especialista. Os medicamentos atuam de formas diferentes no corpo,
porém, podem oferecer efeitos colaterais diversos como riscos cardiovasculares e
incOmodos gastrointestinais.




— Inibidor de Reabsorcédo de Gordura

Exemplos: liraglutida, semaglutida Exemplos: orlistate

Mecanismo: promovem saciedade e redugdo de Mecanismo: reduzem a absorgao de
apetite gordura dos alimentos no intestino

Efeitos adversos: nduseas, vomitos, desconforto Efeitos adversos: dor abdominal, gases,
gastrointestinal diarreia

Exemplos: naltrexona-bupropiona Exemplos: sibutramina

Mecanismo: reduzem o desejo alimentar e Mecanismo: aumentam a saciedade e o gasto
aumentam a saciedade energético

Efeitos adversos: insonia, cefaléia, aumento Efeitos adversos: taquicardia, aumento da
da pressdo arterial pressao arterial, insonia

Manter um peso sauddvel e prevenir a obesidade requer dedicacdo e o apoio de
profissionais especializados. Pequenas mudangas, quando consistentes, trazem grandes
resultados. E importante ressaltar que essas transformacdes melhoram a qualidade de vida a
longo prazo pois ajudam a prevenir uma série de doengas.
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