-Impacto da Nutricao nas
Doencas Cronicas Nao
transmissiveis




Definicao de obesidade

* A obesidade é definida pela Organizacao Mundial da Saude (OMS)
como um acumulo anormal ou excessivo de gordura corporal que
pode atingir graus capazes de afetar a saude.



NUmeros da obesidade no Brasil
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*Pesquisa do Ministério da Saude mostra que numero de
obesos no pais aumentou 67,8% entre 2006 e 2018.

e No Brasil, mais da metade da populacao, 55,7% tem
excesso de peso. Um aumento de 30,8% quando
comparado com percentual de 42,6% no ano de 2006.

 As notificacdes do Sistema de Vigilancia Alimentar e
Nutricional, de 2019, revelam que 16,33% das criangas
brasileiras entre cinco e dez anos estdo com sobrepeso; oL,
9,38% com obesidade; e 5,22% com obesidade grave. Em |
relacdo aos adolescentes, 18% apresentam sobrepeso;
9,53% sao obesos; e 3,98% tém obesidade grave.
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Principais fatores para aumento da obesidade

* Mudanca no estilo de vida.

e Agricultura familia.

* Trabalho bracal.

* Exodo rural.

 Aumento no consumo de produtos ultraprocessados.
* Sedentarismo.



O que sao Doencas Cronicas Nao Transmissiveis?

* As Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) sao, globalmente, as
principais causas de mortalidade. As que mais acometem a
populacao sao as doencas do aparelho circulatorio, neoplasias
malignas, diabetes mellitus e doencas respiratorias cronicas.

 DCNT foram responsaveis por cerca de 56,9% das mortes no Brasil no
ano de 2017, na faixa etaria de 30 a 69 anos.

* Principais fatores: o tabagismo, o consumo alimentar inadequado, a
inatividade fisica e o consumo excessivo de bebida alcodlica (WHO,

2014).

Dados OMS e Ministério da Saude



Como alimentacao pode nos ajudar?

* Perda de peso

* Diminuir inflamacao

e Controle de glicemia

* Controle de colesterol

* Controle de triglicerideos



Sedentarismo

* Definicao segundo ACSM (Colégio Americano de Medicina Esportiva):
pratica de atividades fisicas leves, inferior a 150 minutos por semana.

e Atinge cerca de Y% da populacao mundial (OMS).
* Brasil € o 52 pais mais sedentario do mundo (Maio/2019).

* A cada 100 mortes no Brasil, 03 podem estar ligadas ao sedentarismo
( Ministério da Saude, Abril 2019)

* Segundo OMS é o quarto fator de riscos de morte no mundo.

 Recomendacao de pratica esportiva: > 150 minutos semanais de
atividade fisica de moderada a intensa.



Beneficios da pratica de exercicios fisicos

* Reducao de gordura corporal

 Aumento de massa muscular (> longevidade)

* “Aumento” do metabolismo

* Diminuicao da inflamacao corporal

* Controle de ansiedade, depressao e fome

* Melhora na qualidade do sono

* Controle de glicemia, colesterol e triglicerideos
* Melhora na sintese hormonal



Exemplo de cardapio semanal

* Segunda-feira

Almoco — bife grelhado, arroz, feijao, salada de rucula, tomate e brocolis
cozido.

Jantar — aproveitando as sobras do bife, faga um picadinho com cebola e
sirv_adcom salada de alface, agriao e tomate cereja, puré de batata e chuchu
cozido.

* Terca-feira

Almoco - peixe grelhado ou assado, salada de folhas verdes, beterraba
cozida, tomate, arroz, lentilha e abobrinha refogada.

Jantar — panqueca com as sobras de peixe desfiado; salada de repolho e
cenoura.



Exemplo de cardapio semanal

e Quarta-feira

Almoco — filé de frango grelhado, salada de folhas verdes e tomate
cereja, macarrao ao sugo e berinjela grelhada.

Jantar — estrogonofe com as sobras do frango e do molho de
tomate, salada de alface americana, arroz e batata palha.

e Quinta-feira

Almoc¢o — tomates recheados, salada de folhas verdes, tomate e
pepino, arroz, feijao e couve refogada.

Jantar — omelete com o restante dos legumes; salada de
alface, cenoura e beterraba cozida; puré de mandioquinha.



Exemplo de cardapio semanal

e Sexta-feira

Almocgo — bife grelhado, salada de alface, beterraba cozida, pepino e
tomate cereja, batata assada e berinjela grelhada.

Jantar — picadinho reaproveitando as sobras do bife, salada de
alface e tomate, arroz e couve refogada.



Exemplo de cardapio semanal

* Café da manha *Intervalo das refeicdes

Café puro ou café com leite Frutas/castanhas/iogurte/leite/
P30 graos integrais
integral/tapioca/cuscuz/pao

frances

Ovos/queijo/requeijao
Frutas com aveia ou linhaca
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