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Obesidade
UM PROBLEMA DE PESO

ENERGIA VERSUS GORDURA

Os alimentos fornecem calorias que funcionam como
combustivel para o organismo. Sao usadas como energia
em todas as actividades ou armazenadas sob a forma de
gordura. Se estas reservas nao forem gastas, dao origem
ao excesso de peso e, em Ultima instancia, a obesidade.
Sdo varios os factores que contribuem para este
desequilibrio:

- Alimentacao demasiado calérica

- Inactividade fisica

- Genética

- Consumo de alcool e tabaco

- ldade

- Algumas doencas e medicamentos

O QUE E DEMAIS...

A obesidade é muito mais do que um problema de peso:
as pessoas obesas correm um risco significativo de
desenvolver outras doencas como por exemplo do foro
cardiovascular. Sao varias as patologias associadas a
obesidade:

- Hipertensao arterial (pressao arterial elevada)

- Colesterol elevado

- Doenca coronaria (doenca das artérias do coragéo)

- Diabetes do tipo 2

- Osteoartrite (doenca das articulacées)

- Apneia do sono (falta de ar durante o sono)

- Alguns tipos de cancro

AS MEDIDAS QUE CONTAM

Perante esta realidade, ha que conhecer o grau de risco.
E, mais do que a balanca, ha duas medidas essenciais:
INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC) - trata-se de uma
formula que relaciona o peso e a altura para classificar
a obesidade: Peso (kg) / Altura2 (m)
PERIMETRO ABDOMINAL - permite medir a gordura
acumulada na regiao da cintura

COM A AJUDA DESTA FARMACIA

iSaude

A obesidade é um problema actual. Os quilos em excesso arrastam doencas, sobretudo as
do coracdo. E, pois, em nome da saude que se deve vigiar o peso.

iINDICE DE MASSA CORPORAL

IMC > 25 Kg / m 2 | Excesso de peso

IMC > 30 Kg / m 2 | obesidade

A obesidade corresponde a um IMC igual ou superior a 30
kg/m2 e considera-se excesso de peso um IMC superior a
25 kg/m2.

Quando ha obesidade ou um perimetro abdominal
superior a 102 cm para os homens e 88 cm para as
mulheres o risco de complicagbes esta muito aumentado.

UM COMPROMISSO COM A SAUDE

Antes de chegar a estes valores, o melhor é prevenir.
Como? Alterando o estilo de vida por forma a:

COMER MELHOR - reduza a quantidade diaria de calorias,
corte no sal e no agucar, adopte formas mais saudaveis de
cozinhar (cozidos e grelhados);

SER MAIS ACTIVO - inicie uma actividade fisica regular,
como a caminhada (30 minutos de marcha) ou a natacao.

Estas sao também medidas Uteis para eliminar os quilos a
mais, no ambito de um plano de tratamento que pode
incluir ainda:

MEDICAMENTOS - Existem substancias indicadas para
pessoas com um IMC superior a 30 e sem factores de risco
adicionais e para as que, tendo um IMC igual ou superior a
27, apresentam outras doencas que beneficiariam da
perda de peso.

Sao substancias sujeitas a receita médica.

PRODUTOS DE SAUDE - Actuam sobre a saciedade e a
absorcdo de gordura, apresentam-se como chas e
suplementos: nao sendo sujeitos a receita, requerem o
aconselhamento farmacéutico pois existem contra-
indicacoes e efeitos secundarios que importa acautelar.

A obesidade é um problema de salde publica, um problema ao qual os farmacéuticos estao atentos. Na sua
farmacia, encontra informacdo e orientacdao sobre os factores de risco da obesidade, sua prevencao e
tratamento. Pode ainda determinar o IMC e o perimetro abdominal e ficar a saber qual é a relacdo entre o seu
peso e a sua salde. E se ja esta a seguir algum tratamento, confie no seu farmacéutico para o/a orientar no
esclarecimento de dividas e na adopcao dos cuidados mais adequados.
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