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A obesidade é uma doenga cronica e atinge um nimero expressivo da populagao
mundial. Segundo o Vigitel (sistema de vigilancia de fatores de risco e prote¢do para
doencgas cronicas por inquérito telefénico, 2015), no Brasil, a frequéncia de excesso de peso,
avaliada em 27 cidades, foi de 52,2%, sendo maior entre homens (60,8%) do que entre
mulheres (45,4%).

O mais curioso é que atualmente ha muitas informacgdes disponiveis sobre o assunto,
inimeras condutas inadequadas dispondo solu¢des faceis e rapidas para emagrecer, e a
obesidade continua crescendo.

Uma noticia assustadora divulgada pela Associacao Brasileira para o Estudo da Obesidade
e Sindrome Metabodlica (Abeso/Sbem) informa que até 2025 cerca de 2,3 bilhdes de adultos
estardo com sobrepeso e mais de 700 milhdes obesos. Outro dado impressionante foi sobre
a obesidade infantil: estima-se que serdo 75 milhdes de criangas com sobrepeso e obesas.

As intervenc¢des multiprofissionais apresentam resultados significativos em relacdo as
varidveis antropométricas, de composicdo corporal e de comorbidades, além da melhora
em parametros psicoldgicos e de estilo de vida, tanto para adultos como para adolescentes.

A mudancga de habitos é essencial para uma vida mais saudavel e ela depende do esforco de
QA cada pessoa. Procure seu médico e comece a realizar algumas mudangas. Pode-se iniciar com
uma atividade fisica, seguem algumas dicas:

* Procure uma atividade que mais goste ou que ache mais facil de fazer, isso podera
facilitar sua adesdo ao exercicio.

+ Coloque no papel suas atividades semanais e programe um horario para fazer uma
atividade fisica. Ndo ache motivos para adiar ou cancelar as aulas. A assiduidade é o que
vai fazer a diferenca.

+ Escute musica durante a realizagdo das atividades fisicas. A musica é uma 6tima aliada
da motivagdo, ajuda na permanéncia da atividade e no aumento da sua intensidade.

+ Faca o mesmo com seu filho! Tire-o de frente da TV e o leve para brincar na rua, em
parques ou algo semelhante para que ele possa se exercitar de forma lddica. Vai ser
divertido para ele e ainda o fara mais ativo.

+ Nao exagere na alimentacdo antes ou apds o exercicio. Ndo adianta regrar o exercicio se
nao regular a alimentagao.
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