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Obesidade

A obesidade ¢ um acumulo de gordura no corpo,
causado, quase sempre, por uma quantidade
exagerada de calorias na alimentacdo, ou seja, se
consome mais calorias do que se gasta.
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MAPA DA _

OBESIDADE

. 44.45% da populagao adulta
I 47:20% da populagio adulta

I 48,30% da populagio adulta
B 50.45% da populacao adulta

B 56.08% da populacio adulta
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Causas

— Fatores genéticos; —— Fatores emocionais;
— Fatores ambientais; —— Falta de exercicios;

— Estilo de vidq;
TJ A

— Ma dlimentacdo;

..,""

-

7"
-

’.

9l




- Riscos e consequencias

: Dores y
Diabetes B ,rticulares Depressao
Pressao Doencas

respiratorias Colesterol




Voce sabia?

IMC ¢ a sigla usada para o indice de Massa Corporal.
Aprenda a calcular e analisar o resultado!
« Seu cdlculo ¢ feito dividindo o peso (em Kg) pela
altura ao quadrado (em metros).

Entre 18,5 ¢ 24,99 -
peso normal

Entre 25 ¢ 29,99 -
acima do peso
Entre 30 e 34,99 -
obesidade




Se liga sof

Caso seu IMC mostre que voce esta
acima do peso, ¢ aconselhavel a
procura de um profissional (medico
ou nutricionista) para realizar exames
como:

« Colesterol total e fracoes: avalia as
taxas de LDL (o colesterol “ruim”),

HDL (o colesterol “bom”) e VLDL

. Triglicerideos

. Glicemia - entre outros



MAS.. COMO MANTER UM
ESTILO DE VIDA SAUDAVEL?




Procure um especialistal Nao
faca dietas por conta prépria.

Siga um dieta equilibrada e variada. De
preféerencia evite alimentos
industrializados e consuma mais frutas,
verduras e legumes.

Pratique exercicios fisicos sempre
que possivel. Opte por fazer
caminhadas ao ar livre ou algum
esporte que voce goste!

Evite excesso, de gorduras,
acucares e sal.

Cuide de sua mente. Mantenha-
se sempre bem!
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