OBESIDADE: UMA ALTERACAO FISICA INDESEJADA -
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Resumo: O objetivo deste artigo, é realizar uma reflexdo junto aos leitores quanto aos
hébitos alimentares inadequados e principalmente a falta de desenvolver atividade fisica
regularmente. A obesidade é atualmente um dos males da sociedade desenvolvida e este,
inicia-se na infancia, onde herdamos uma formacio errénea da nossa alimentagdo e,
consequentemente, com o abandono do movimento no desenvolvomento das atividades
do nosso dia-a-dia, tendo em vista a tecnologia do momento, acabamos sendo vitimas
deste mal |

Unitermos: Hdbitos Alimentares; Atividade Fisica; Obesidade.

1. Introducio

Hibito alimentar inadequado, falta ou redugio da atividade fisica,
tecnologia avancada, lazer eletronico, alimento modificado, mecanizagio,
fatores entre outros, estio levando a populagio mundial a tendéncia de
sobrepeso e obesidade.

A satide, nos dias atuais, € fator primordial para o individuo, e o
aumento de peso nio deve ser visto somente como um problema estético,
mas sim como distdrbios de satide, redugio da qualidade e tempo de
vida. O mundo moderno, repleto de comodismo associado a auséncia
de atividade fisica, vem provocando alteracées fisicas no ser humano e,
conseqiientemente, colocando-o disposto a intimeras doencas, entre
elas, a de maior incidéncia € a obesidade e suas complicagdes, que além
de prejudicial 2 sadde é fonte de muita frustracio.

TARACH (1974 alerta para o problema da obesidade na infincia
que € muito mais perigoso que na idade adulta, pois é nessa época que se
formam os hibitos alimentares e se desenvolve a pritica dos exercicios.
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Além disso, a obesidade em tal idade leva i formagio de um namero
excessivo de células adiposas que acumulam gordura e sio de dificil
eliminacio. Segundo GUYTON (1978) o niimero de células adiposas
no organismo adulto é determinado quase inteiramente pela quantidade
de gordura armazenada no corpo no inicio da vida. A formagao de novas
células adiposas é rapidissima em criangas obesas, € continua com
velocidade menor até a adolescéncia, depois, o niimero de células
adiposas permanece o mesmo por toda a vida restante.

Desde as primeiras semanas de vida, hd uma ansiedade muito
grande dos pais com relagio 2 alimentagio do bebé, a prevengio se faz
necessiria desde o inicio da infincia, é de suma importincia e deve ser
levada muito a sério. B um alerta is mies que super alimentam a crianga
na infincia, interpretando todo choro como fome, ou premiar a crianga
por algo bem realizado ou pelo bom comportamento com alguma
guloseima, a crianga aprende a suprir as suas caréncias com comida.

Assim, baseado em relatos cientificos, acredita-se que super
alimentar criancas, especialmente no inicio da infincia, pode ser origem
de uma vida inteira de obesidade.

Acerca da crianca obesa em idade escolar, questiona-se: ou ela é
obesa por inatividade fisica ou é inativa por ser obesa.

2. O modernismo e inatividade

As criangas atualmente estio sendo prejudicadas pela falta de
movimento causada principalmente pelo status social, pela tecnologia
avancada, e pelo desenvolvimento acelerado e desenfreado. Elas sio
levadas para a escola, supermercado, festa, passeio, etc. de carro. Sio
poupadas por elevadores, no caso de residirem em prédios. O lazer e a
recreacio sio realizados frente a aparelhos eletrdnicos que além de
ficarem inativas, presas dentro de casa ou apartaimento, quando vao a
escola, permanecem por muito tempo sentadas aprendendo contetidos
de aula.

A inatividade fisica cresceu em conseqiiéncia do modernismo,
mas ji existia como nos apresenta um estudo acerca da relagio do peso
corporal com aatividade fisica, feito em criangas, Bruch apud ASTRAND
e RODAHL (1980) em que a inatividade era caracteristica da maioria das
160 criancas obesas examinadas no seu estudo. Isso vem confirmar a
observacio de Mayer & Thomas, apud ASTRAND e RODAHL (1980)
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que a obesidade resulta de uma atividade fisica muito pequena e nio do
excesso de comida e que a inatividade fisica nio € tio recente assim
COIMO se pensa, mas com a era tecnoldgica avangada, os problemas se
multiplicam e novas pesquisas aparecem e nos apresentam resultados
alarmantes, como a apresentada por VIANA (1997: 50)

" detectou que o niimero de criangas em torno dos 10 anos de idade, com
problemas de obesidade, cresceu de 3% para 8% nos diltimos quinze anos. A
vida sedentdria em frente a TV videogame ou computador mais o regime fast-
Jood forarm apontados como principais responsdves por esse crescimento,

Unm estudo sobre alimentagdo no Colégio Arquidiocesano em Séo Paulo,
coordenado pela nutricionisia Cintia Mendes Gatma, da Universidade Federal
de Sdo Paulo, constatou que as calorias ingeridas ndo trazem os nutrientes
necessdrios, o que estd gerando problemas de estritura Sssea e de anemia”.

Antes de mais nada, temos que saber diferenciar o conceito entre
nutrigio e dieta, DI LACCIQ, 1994 nos diz que: dieta consiste na mgestio
habitual de alimentos e bebidas que todos nds fazemos no dia-a-dia. Jda
nutri¢do abrange toda uma série de processos metabélicos que se
realizam, independentemente da vontade do individuo. Logo, pode-se
observar que a dieta, ou nosso hibito alimentar, esti diretamente
relacionada com nossa satide e que nosso organismo pode enfraquecer-
se ou fortalecer-se, segundo a maneira de viver e conforme a nossa
alimenta¢io. A autora acima citada, alerta que a pritica constante de certos
hibitos comuns em nosso meio, especialmente adotados pelos jovens,
que negligenciam alimentos bdsicos em favor do modismo, como comer
diariamente um “hot dog” com “Coca”, essas dietas mal equilibradas,
consistindo em grande parte de alimentos industrializados e deficientes
em vitaminas e sais minerais, diminuem a auto-defesa do organismo. O
alerta € em especial dirigido aos adolescentes que sio influenciados pela
publicidade, que muitas vezes pode ser enganosa, realcando fatos de
pequena importincia nos alimentos que vende.

Outro aspecto desse alerta, sio as dietas da moda. O padrio de
beleza dos nossos dias é questionado. Os obesos nio tém vez, pois a
moda exige um corpo esbelto e musculos rigidos ¢ isso leva muitos
adolescentes e até adultos a, desesperadamente, seguirem qualquer
modismo alimentar que ouviram falar que € eficiente. Essas dietas, na
malor parte, sao carentes de elementos essenciais i satide e até podem
causar a morte de quem as pratica. Alerta-se taimbém com as chamadas
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férmulas naturais. Ha, no mercado, pesadas drogas quimicas disfargadas
em produtos naturais para emagrecer, uma verdadeira fibrica de fazer
dinheiro para enriquecer alguns profissionais. '

3. Satide x alimentacgao

Congquistar a boa forma é saudivel e necessirio, mas € preciso
conhecimentos para distinguir produtos alimentares dos modismos que
possam prejudicar a saiide. Uma dieta adequada e nutritiva € importante
e necessiria para que o nosso organismo tenha um funcionamento
perfeito e ausente de doengas.

Para emagrecer continua sendo vélida a prescrigo de atividades
fisicas regulares que queimam as calorias excedentes associadas a uma |
dieta equilibrada. E importante lembrar que somos responsiveis. pela
nossa prépria satide e que também temos responsabilidades com a satide
daqueles que nos cercam, pois grande parte das doengas, sio resultado
dos nossos erros de conduta alimentar.

Os alimentos sio utilizados para manter e formar os tecidos
corporais, regular os processos internos e fornecer calor, mantendo dessa
maneira a vida, ou seja, eles tém a fungio de sustento, bem-estar para o
desenvolvimento das potencialidades do ser humano.

Segundo RIBEIRO (1993) o efeito de um alimento em 1nosso
organismo pode variar bastante conforme a hora que comemos. Uma
pesquisa feita nos Estados Unidos; comprovou que o efeito da alimentagio
¢ diferente conforme o horirio. Um grupo recebeu mais calorias de
manhi e emagreceu, enquanto que outro que recebeu mais calorias a
noite, engordou. O autor em seu relato, nos dd uma férmula; tomar café
da manhi como rei, almogar como principe e jantar como pobre.

4. QObesidade

Uma das causas da obesidade é o hibito de ingerir alimentos em
quantidades superiores is organicamente necessdrias, principalmente
para individuos sedentdrios. O sedentarismo e a inatividade contribuem
em muito para a obesidade, pois o individuo inativo gasta menos energia
por dia. A ingestio e o gasto de energia s6 podem ser equilibrados pelo
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orgarusmo quando hi atividade moderada. Outra causa é o estado
emocional do individuo, quando a alimentagio compulsiva se torna
compensadora para problemas emocionais e psicolégicos, muitas vezes,
cle ingere alimentos sem se dar conta do que estd fazendo, por estar
afetado emocionalmente por algum motivo.

O crescimento do tecido gorduroso altera tanto o tamanho quanto
o nimero de células, pois as células adiposas possuem a propriedade de
se multiplicarem, e essa multiplicagio se processe principalmente durante
ainfincia e a juventude. A partir destes fatos, conclui-se que a obesidade
adquirida na infincia gera adultos com permanente tendéncia a engordar,
Aobesidade umavez instalada, sempre seri problema, pois com a perda
de peso, as células adiposas nio diminuem em niimero e sim “murcham”
€ com o menor dos incentivos elas se inflamam e a obesidade reaparece.
Sem ddvida, uma das estratégias para se ter um peso ideal, é estar em
constante controle ¢ observacio. A obesidade é, freqiientemente, uma
complicagio perigosa ou o prentincio de uma doenca. Individuos com
tendéncias diabéticas, devem esforgar-se para manter o peso normal ou
um pouco abaixo dele, como forma de prevenir ou retardar o
desenvolvimento da doenca.

A famiha, os pais principalmente, influenciam as criangas
indiretamente, para que ela se torne uma obesa, quando comem
exageradamente, até por uma questio de cultura, uma maior
disponibilidade de alimento ou hibitos inadequados, sem controle, leva
acriangaa adquirir os mesmos hibitos pela convivéncia, mas também o
fator hereditirio deve ser levado em consideracio, j4 que filhos obesos
ganham peso porque eles comem os mesmos alimentos e sio eXpOstos
aos mesmos hdbitos alimentares que os pais, e ainda mais associados
com uma predisposi¢io genética. Para VITOLLO (1995) filhos de pais
obesos tém 75% de probalidade de serem obesos. J4 para filhos de pais
nio obesos, esta probalidade cai para 25%.

Uma das principais caracterfsticas de toda vida animal é sua
capacidade de realizar movimento e ele é responsivel pelo
desenvolvimento das habilidades fisicas. GUEDES e GUEDES (1995)
nos relatam como o individuo estd sendo visto: “O ser humano tido
como “homo sapiens”, atualmente esti sendo considerado como “homo
sedentarius”, denominagio esta devido aos intimeros dispositivos
tecnolégicos que reduzem ao minimo o esforco fisico. Nio se pode
negar que tem proporcionado ao homem melhoria na qualidade de vida,
mas, por outro lado, vem acarretando uma série de riscos para a sua
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satde, tornando-o vulnerivel is doengas pelo estilo de vida em que
predomina a caréncia de atividades fisicas”.

A obesidade esti sendo vista como uma doenga fatal, podendo ser
causadora de problemas nas doengas cardiovasculares, na hipertensio,
na diabete, no cincer, derrame cerebral, nas artrites entre outras. Ela nio
é 6 uma conseqiiéncia da maior disponibilidade de alimento ou hibitos
inadequados, mas também da falta da atividade fisica, sendo uma
caracteristica comum nas pessoas obesas, como também de problemas
psicoldgicos, do metabolismo, do emocional e do hereditirio.

' Mesmo com uma tendéncia genética que favorega a obesidade, a
introducio de dietas individuais e exercicios programados podem ev1tar
ou pelo menos atenuar, a expressio desta tendéncia. Se a obesidade atinge
todos os membros da familia, é indispensdvel uma revisio e possiveis
mudancas na dieta e no grau de atividade fisica destes individuos.

A atividade fisica, para a crianga, adolescente ou adulto,
independentemente da idade, é de fundamental importincia, pois através
dela, além de melhorar a capacidade de agilidade, equilibrio, forga,
coordenacio, entre outras, auxilia o desenvolvimento fisico, intelectual
e social mantendo a satide do corpo e da mente, aumenta o gasto
energético, tende a equilibrar o peso corporal, tonificar a musculaturae
tornar o individuo mais ativo.

Segundo DI LACCIO (1994) nosso orgamsmo pode
enfraquecer-se ou fortalecer-se, segundo a nossa maneira de viver e em
particular, conforme a nossa alimentagdo. Nio basta apenas nio estar
doente para se ter satide, é preaso apresentar evidéncias ou atitudes que
afastem ao miximo os fatores de risco, que provocam as doengas. Satide
se identifica com virios aspectos do comportamento humano voltados a
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, pois satide nio
é algo que apenas temos e sim que adquirimos, conquistamos ao longo
de nossa vida, sendo que a satide apSs conquistada, deve ser preservada
como algo muito precioso.

Segundo KRAUSE & MAHAN (1991) “A obesidade ¢
caracterizada por um aumento na massa adiposa. A massa adiposa aumenta
pelo aumento do tamanho da célula, pelo aumento do ndmero de células
ou ambos. E uma condigio de excesso de tecido adiposo em relagio i
massa corpérea magra”

ASTRAND (1980) alerta que o tamanho e o formato do corpo
emn grande parte sio determinados pelas dimensdes do esqueleto, pois
uma certa quantidade de mdsculo e de outros tecidos em geral
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acompanha uma quantidade minima de gordura, depende muito do
tamanho do esqueleto. O peso corporal ideal pode ser modificado até
certo ponto, pelo aumento dos musculos conseqiientemente ao
treimnamento, especialmente pelo tipo de treinamento praticado pelos-
levantadores de peso. Portanto, uma pessoa pode estar com excesso de
peso, ou o peso além do peso corporal ideal segundo normas estabelecidas
em tabelas especiais, sem ser obesa. Levando em consideracio o exXposto
acima, a investigagio deve ser realizada, usando outros instrumentos a
fim de que se obtenha resultados seguros.

STRYJER & STRYJER (s/d) nos alertam que o excesso de gordura
provoca uma vasta gama de complicages, tanto do ponto de vista
mecianico, quanto do metabélico. Do ponto de vista mecinico a
obesidade sobrecarrega as articulacdes e ligamentos, provocando
lombalgias, pés chatos e erosio das articulacées dos Jjoelhos e quadris. O
excesso de gordura no tronco e abdémen dificulta a respiragio, o aumento
de sudagio e a maior fricgio dos membros com o tronco para execugio
dos movimentos provocam freqiientemente doencas na pele. A
interrupgao compressiva do fluxo biliar pode provocar a formacio de
cdlculos. Também sio comuns os casos de hérnia do esdfago e os
transtornos vasculares periféricos (varizes). Durante cirurgias
abdominais, o excesso de gordura dificulta a regulagem de uma boa
anestesia. Do ponto de vista metabélico, a excessiva adiposidade pode
causar diabetes e aumento da colesterolemia (colesterol no sangue), que
pode determinar a esclerose dos vasos sangiiinios que, por sua vez, causa
hipertensio arterial e diversas afecces cardiovasculares como o infarto
do miocirdio e a angina do peito.

Para HALPERN (1995) as principais conseqiiéncias da obesidade
e mais graves sio: diabetes, hipertensio arterial, alteragées de gordura no
sangue, como aumento de triglicerideos, de colesterol, diminuicio do
bom colesterol (HDL), e doengas cardiovasculares. A pessoa em formato
de magi € a que corre maior risco de desenvolver doengas coronarianas.
Nela a gordura fica concentrada na barriga, tronco e térax, Os exemplos
mais comuns sio homens que possuem a conhecida “barriga da felicidade”
ou “barriga do chope”. Outro tipo de obesidade é a chamada obesidade
em péra. Ela € a mais superficial, a gordura fica em baixo da pele e se
concentra em nidegas, coxas e abdome, a maior incidéncia é em mulheres
€, a0 contririo da outra, esta nio mata.

Pesquisadores estudam para se chegar a um denominador comum
que indique porque com o aumento da idade adulta (envelhecimento),
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as pessoas comegam a perder cilcio nos ossos, dgua nas células e nio
perdem gordura, mas sim, essa tende a aumentar. Isso nos vem confirmar
que, se o individuo com o passar dos anos tende a diminuir sua atividade
fisica e, conseqiientemente um individuo inativo em gasto energético
menor, resulta acimulo de gordura corporal. :

5. ConsideragGes finais -

Com as diversas citagbes, vimos que a obesidade estd diretamente
relacionada em sua maior parte com a falta de atividade fisica e o consumo
calérico, nio deixando de levar em consideragio, casos de hereditariedade
e outros casos de menor incidéncia e menos difundidos. |

Todo caso de obesidade, deve ser investigado e estudado para se
conhecer a sua causa e apds tomar as providéncias cabiveis, sempre
embasados e acompanhados de profissionais da drea.

Segundo KRAUSE & MAHAN (1991) para conter o estado obeso,
deve-se induzir o equil{brio negativo, aumentando-se o gasto energético
em relagdo 3 ingestio caldrica.

Viver com dignidade e qualidade depende essencialmente de
nossa saide, isto quer dizer, depende de nés mesmos. A nossa saiide é
adquirida, conquistada dia-a-dia, quem ndo a conquista, nao a tem.

O movimento ¢ a base da nossa vida, desde a existéncia do homem,
sabe-se que ele sempre viveu numa intensa atividade fisica para.
sobreviver, mas ao tornar-se civilizado, ele encontrou formas de frear o
préprio movimento e pér em movimento miquinas que hoje sdo tidas
como tecnologia avangada. Essa tecnologia avangada, vem desempenhando
funcées outrora desempenhada pelo homem, transformando-o em ser
sedentirio, inativo e vulneravel a muitas doengas, sem diivida, a evolugio
foi um enorme progresso, tem proporcionado uma qualidade de vida
invejivel, mas por outro lado tem deixado o homem moderno exposto a
doengas degenerativas, pondo em risco a satide, tornando-o incapaz para
determinadas tarefas ou levando-o 2 morte prematura. a

A contribuicio que os programas regulares de exercicios
proporcionam ao homem quanto 2 aquisi¢io ¢ manutengao de um estilo
de vida saudivel, atualmente, estd sendo vista como essencial para o bem
estar do individuo e essa conscientizacio estd a cada dia mais difundida e
acatada, pois sio muitos os que praticam algum tipo de atividade fisica
regular e sistemnitica, sem pensar em ser ui atleta ou um futuro campeo,
mas para ter qualidade e quantidade de vida. :
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