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0% da populacao
esta acima do peso

Injestao de calorias maior que o consumo resultam em quilos

indesejaveis. “Fechar a boca” € o melhor remédio?

b Bfasilia/Chapecé

Um levantamento do Ministé-
rio da Satide mostra uma situacao
bem diferente de décadas atris. Se -
hd 10 ou 15 anos a desnutrigao era
motivo de preocupagdo para setores
de satide publica, agora o problema
¢ a obesidade. Metade da populagao
brasileira estd acima do peso reco-
mendado por érgaos de satide.

Para saber se vocé esta dentro
deste grupo basta um simples céalcu-
lg. Divida o seu peso pela altura ao
quadrado. O resultado deste cilculo
lhe dird em que grupo voceé esta.

Enao é s6 excesso de alimentos

" que contribui com estas gorduras-
-extras. A alimentagao rdpida
carregada de calorias e carboidratos
aliada ao sedentarismo principal-
mente da populagdo urbana sio
ingredientes que pesam para esta
constatacao.

Para falar sobre o assunto a
Folha do Bairro ouviu a coordenador
do curso de enfermagem da Uni-
versidade Federal da Fronteira Sul
(UFFS), Valéria Madureira.

Folha do Bairro - As pessoas
estdo comendo mais ou é comida de
menor qualidade?

Valéria Madureira - A mudan-
¢a na situagdo socioecondmica da
populacao ocorrida a partir dos anos
90 do século XX possibilitou acesso
a certos alimentos, tais como os
industrializados, que eram restritos
anteriormente. Além disso, a popu-
lagao brasileira viveu um processo
intenso de urbanizagao, com migra-
¢ao de pessoas do campo para a ci-
dade que, ao fazerem isso, mudaram
intensamente seu estilo de vida,
inclusive a alimentagao e o padrao
de atividade fisica. Entdo, ndo creio
que seja uma questao de menor

RESULTADO

SITUACAO

Abaixo de 17

Muito abaixo do péso

Entre 17 e 18,49

Abaixo do peso

Entre 18,5 e 24,99

Peso normal

Entre 25 e 29,99

Acima do peso

Entre 30 e 34,99

Obesidade |

Entre 35 e 39,99

Obesidade severa

Acima de 40

Obesidade mérbida

CALCULO Divida o seu peso pelo resultado da sua altura ao quadrado e compare

qualidade de alimentos, mas de
um conjunto de elementos como
maior acesso, maior quantidade,
atividade fisica menos frequente
ou inexistente.

Folha — O sedentarismo con-
tribui com esta realidade?

Valéria — Contribui porque
0 organismo nao consome a
mesma quantidade de calorias
que recebe, o que determina
actimulo como gordura. Porém,
ha também pessoas nao sedenti-
rias e com dieta equilibrada que
também estdo com sobrepeso ou
obesidade.

Folha — Nao se alimentar
no café da manha, se alimentar
andando ou no 6nibus interfere
nesta situacao?

Valéria — Para a manuten-
cao do peso corporal dentro dos
parametros normais € preciso que
o0 organismo receba alimentacao
com frequéncia. A literatura e
profissionais da drea apontam
seis como o nimero ideal, mas
nem sempre isso é possivel. O
ritmo acelerado da vida de gran-
de parte da populagdo muitas
vezes.leva a sacrificar o café da
manha, por exemplo, em favor
de alguns instantes a mais de
sono. Ha também a crencga de
que eliminando refei¢ées acelera-
-se a perda de peso, 0 que nao é

verdade. Entretanto, é preciso
considerar outras situacoes
como, por exemplo, a vida de
mulheres trabalhadoras, com
dupla jornada laborativa e filhos
pequenos que, para dar conta
das demandas cotidianas de
filhos, casa, trabalho, sacrificam
momentos que seriam seus, tais
como as refeicoes.

Folha — Quanto ao consumo
de emagrecedores?
Valéria — H4 hoje, um

amplo mercado de produtos

que prometem emagrecimento,
nem sempre comprovado, que
exercem grande atracao sobre
aqueles principalmente que tém
a vida tdo atribulada e cronome-
trada ao ponto de ndo consegui-
‘rem engajar-se em atividades
fisicas com a frequéncia e a
intensidade desejadas ou de pre-
pararem refeicoes equilibradas

e saudaveis. Nao creio que isso
reflita um desejo generalizado
de, como dizem ‘nao querer
emagrecer, mas ser emagrecida’.
Isso porque ha diferencas indivi-
duais que precisam ser conside-
radas, tais como a idade e a fase
do ciclo vital em que a pessoa
se encontra. A combinacao de
dieta equilibrada em qualidade
e quantidade e atividade fisica

é a melhor indicagao para o
emagrecimento.




