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Obe Sidade Piracicaba

Doenga cronica de causa multifatorial (alimentacdo inadequada ou
excessiva, sedentarismo, genética, hormonal, estresse, ansiedade, depressao),
caracterizada pelo excesso de gordura corporal, formado pelo desiquilibrio
entre o excesso de energia consumida e o menor gasto energético.

Comorbidades associadas:

Infarto do miocardio Hiperuricemia
Acidente vascular cerebral AVC Refluxo gastroesofdgico
Artralgias Diabetes

Apnéia obstrutiva do sono Triglicérides

Esteatose hepdtica Colesterol 1
Infertilidade feminino Hipertensdo arterial
Colelitiase

Como identificar se esta acima do peso:

INC = peso (kg) / altura’ (cm)

CLASSIFICACAO
Peso Baixo

25,0299
30,0-349




Tratamento:

1) Mude seus hdbitos alimentares;

2) Aumente a frequéncia de atividade fisica;
3) Tenha metas realistas e estabelega prazos
para cumpri-las;

4) Visite regularmente seu médico e siga;
corretamente as orientagdes;

5) Procure um nutricionista;

6) Mantenha pensamentos positivos.

Dicas para emagrecer
de forma saudavel:

« Faga refei¢des ao dia em pequenos volumes;

« Evite alimentos gordurosos e agucarados;

« Mastigue bem e coma devagar;

« Consuma diariamente verduras, legumes e frutas;

« Inicie sua refeigao pela salada: promove a saciedade;

« Evite frituras, prefira alimentos grelhados,

assados e cozidos;
« Evite molhos, conservas, alimentos embutidos e industrializados;
« Prefira alimentos in natura;

« Observe suas emogdes e nao desconte na comida.
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