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EPIDEMIOLOGIA DA OBESIDADE

USA
England
Mauritius

Percentage of population
with BMI > 30 kg m2

Fonte: International Obesity Task Force

@ o
PESQUISA NACIONAL DE SAUDE 2019:
1A CADA 6 ADULTOS ESTAO
COM SOBREPESO NO BRASIL.

Confira a relagcdao com o aumento do consumo de ultraprocessados, dados da
obesidade infantil e os possiveis impactos da pandemia para estes numeros.
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No dia 21.10.2020 foi divulgada a Pesquisa Nacional de Saude (PNS) 2019 do IBGE, que trouxe dados chocantes
sobre 0 aumento do sobrepeso e obesidade no pais.




Catagoria

Abaixo do peso

eso
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{altura X Altura)

Abaixo de 18,5

Peso normal

Obesidade Grau 1l

Obesidade Grau )

18,5 -24.9

35,0 39.9

40.0 e acima

Peso Saudavel
equivale
ao peso Normal.

’Consideré-se Obesidade MOrbida com IKIIC maor ou igual a 35 com co-mocbiaades

ou maior ou igual a 40.

Exemplo de como calcular o Indice de Massa Corporal (IMC):
80kg / 1.80m x 1,80m =|24,69 (Normal)|

IMC = Peso

altura X Altura

DOENCA MULTIFATORIAL

Disturbios do sono

Bad eating habits/
Maus hébitos
alimentares

Microorganisms/
Microorganismos

Sedentary lifestyle/
sedentarismo

Obesity/
Obesidade

Sleep disorders/ Heredity/

Hereditariedade

Endocrine changes/
Alteracoes
Enddcrinas

Fonte: Obesity and infection - the challenge of tropical medicine (Pinto, 2015)
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SINDROME
METABOLICA

Depressdo

Apneéia do sono

Doenca arterial

Figado
gorduroso

Céncer
Incontinéncia

Intertrigo

Gota

0 _____—Hipertensao

Insuficiéncia
cardiaca

Refluxo
Diabetes

Doenca da
vesicula biliar

Infertilidade

Trombose

O sobrepeso
ea
obesidade
estao
fortemente
associados
ao aumento
do risco de
outras
doencas.

(RENEHAN et. al., 2018)
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Outras
preocupacoes.

Condicoes de internamentos por COVID-19 nos EUA
14 Estados, Marco de 2020
Il Obesidade [ Hipertensdao [l Doenga Pulmonar Crénica [l Diabetes

18-49 anos 50-64 anos Igual ou maior
65 anos

Grafico: Maher El Chaar, MD
Fonte: Departamento de Saitde dos Estados Unidos - Centro de Controle e Prevengao de Doengas
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Fonte: Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis of burden of disease and life expectancy. Lancet 2012Fonte

6 Horas de TV reduz a expectativa de vida em 4,8 anos

+ de 4 Horas / dia # mortalidade por todas as causas

Fonte: Television Viewing Time and Mortality (Dunstan, 2010)
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ATIVIDADE EXERCICIO FisICO
FiSICA

Saeidifard et al. (2018) mostrou uma média de 0,15 Kcal/min no gasto energético entre a posi¢do sentada
e a posicdo em pé.
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A OMS recomenda 150
minutos de atividade
fisica de intensidade leve
amoderadaou 75
minutos de intensidade
alta por semana.

= DOENCA
+ SAUDE
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VOCE SABIA. ..

- Que 30 min/dia de tempo sedentario,
se substituido por 30 min/diade
atividade fisica de intensidade leve,
diminui o risco em 24% de
mortalidade por causas
cardiovasculares...

"_—- Fonte: Dohrn IM, Kwak L, Oja P, Sjéstrom M, Hagstromer M. Substituindo o tempo sedentario por atividade fisica: um acompanhamento de
15 anos de mortalidade em uma coorte nacional . 2018.

O uso de smartwatch e
rastreadores de
atividade fisica tem se
mostrado factivel e
eficaz nareducao do
tempo sedentario

Fonte: Hickey AM, Freedson PS. Utilidade dos rastreadores de atividade fisica do consumidor como ferramenta de intervengdo na
prevengdo e tratamento de doengas cardiovasculares . 2016.
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@ 6 apps para fazer atividade fisica em casa

FIT

AULAS GRATUITAS DE
DANCA, FUNCIONAL,
ABDOMINAIS E PILATES

NIKE TRAINING CLUB

E POSSIVEL

PERSONALIZAR O TREINO
(MMSS, MMI, ABDOMEN)

RUNTASTIC - EXERCICIO NARUA 7 MINUTE WORKOUT -

EXERCICIOS DE FACIL
PROGRAMA DE CORRIDA PARA EXECUCAO - 12
INICIANTES EXERCICIOS DE 30
SEGUNDOS COM
INTERVALO DE 10

SEGUNDOS.

PARA QUEM GOSTA DE DO SOFA PARA 5 KM
SE EXERCITAR, 30 A 60 IDEAL PARA SEDENTARIOS
MINUTOS DE TREINO QUE QUEREM COMECAR A
INTENSO CORRER
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RESUMINDO

- DIMINUA O TEMPO SENTADO;
- FACA CAMINHADAS NO TEMPO DE ORACAO;
- REGUE PLANTAS, PENDURE ROUPAS NO VARAL...

- LEVE O SEU PET PARA PASSEAR, E SEUS FILHOS PARA UMA ATIVIDADE
DE LAZER QUE TENHA MOVIMENTACAO;

- UTILIZE UM APP PARA DESENVOLVER ALGUM PROGRAMA DE
EXERCICIOS QUE LHE DE PRAZER, COMO DANCAR, HITT, EXERCICIOS
FUNCIONAIS, ALOGAMENTQOS, DENTRE OUTROS.
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http://www.youtube.com/watch?v=EiOH7hZRzBc
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® ADOTE UM ESTIDO DE VIDA MAIS

ALONGAMENTO BADMINTON BASQUETE CORRIDA DEEP RUNNING FUTEBOL

»roe

GINASTICA GINASTICA HIDROGINASTICA JAZZ MUSCULACAO

ARTISTICA LOCALIZADA

SPINNING

1 fez sua
atividade fisica
hoje?
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