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A obesidade é um acúmulo de gordura no corpo,
causado, quase sempre, por uma quantidade

exagerada de calorias na alimentação, ou seja, se
consome mais calorias do que se gasta.
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Fatores genéticos;                   Fatores emocionais;
Fatores ambientais;                  Falta de exercícios;
Estilo de vida;                        Má alimentação;

Causas



Riscos e consequências

Diabetes

Pressão 
alta

AVC Depressão

Infarto Colesterol
Doenças

respiratórias

Dores
articulares



IMC= Peso
         (Altura)² 

Seu cálculo é feito dividindo o peso (em Kg) pela
altura ao quadrado (em metros). 

IMC é a sigla usada para o Índice de Massa Corporal.
Aprenda a calcular e analisar o resultado!

Você sabia?

Entre 18,5 e 24,99 -
peso normal
Entre 25 e 29,99 -
acima do peso
Entre 30 e 34,99 -
obesidade  



 Colesterol total e frações: avalia as
taxas de LDL (o colesterol “ruim”),
HDL (o colesterol “bom”) e VLDL

Triglicerídeos

Glicemia - entre outros

Caso seu IMC mostre que você está
acima do peso, é aconselhável a

procura de um profissional (médico
ou nutricionista) para realizar exames

como:
 

 

 

 
 

Se liga só!



MAS.. COMO MANTER UM
ESTILO DE VIDA SAÚDAVEL?



Cuide de sua mente. Mantenha-
se sempre bem!

 
Pratique exercícios físicos sempre
que possível. Opte por fazer
caminhadas ao ar livre ou algum
esporte que você goste!

1
Procure um especialista! Não
faça dietas por conta própria.

Siga um dieta equilibrada e variada. De
prefêrencia evite alimentos
industrializados e consuma mais frutas,
verduras e legumes.
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Evite excesso, de gorduras,
açúcares e sal.
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