De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica(IBGE), divulgados em outubro de 2020, o Brasil tem mais de
um quarto da populacao adulta com o quadro de obesidade. I\
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A previsao da Organizagao Mundial da
Saude (OMS) e que, até 2025, 700
milhoes de pessoas sejam
diagnosticadas no mundo. E um dado
preocupante, ainda mais no atual
cenario da pandemia de Covid-19, ja que
a obesidade &€ um dos fatores de risco
para infeccao pelo novo coronavirus.

Para chamar atencao para o problema e estimular medidas para
enfrentamento da doenca, a Organizacdao Mundial de Saude (OMS)
instituiu o Dia Mundial da Obesidade, celebrado em 04 de marc¢o,
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E uma doenca cronica caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal.
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Os habitos alimentares e o sedentarismo
exercem forte influéncia sobre a obesidade,

mas ndao podem ser considerados 0s UNicos
fatores.

« Genética

« Hormonios

e Sedentarismo

« Consumo de alimentos nao saudaveis

« Fatores psicologicos (estresse, ansiedade,
depressao, compulsao alimentar)
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MOVIMENTE-SE a
Pratique atividade fisica reqularmente. K
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VA DE NATURAL

Dé preferencia para alimento in natura ou
minimamente processados, evitando 0s
ultraprocessados, industrializados e semiprontos.

EVITE EXCESSOS

Utilize Oleos, gorduras, sal e acucar o
em peqguenas quantidades.

VALORIZE AS REFEICOES

. Evite fast-foods e dé preferéncia para alimentos feitos
em casa. Alimente-se com calma e dedique atncao ao

momento de comer, evitando se alimentar em frente TV.
™
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USE AS PERNAS [ ’
Opte pela escada em vez do elevador e prefira -
se deslocar a pé sempre que possivel. \
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