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Voce € obeso? Como sabe?

E I6gico que algumas vezes basta se olhar no espds... Quando
seranecessarioum regime de emagrecimento? Quando serd que 8da sa
correra algum risco pelo excesso de peso?

Obesidade € o excesso de peso devido ao acumtdoide adiposo.

Mas... O que é excesso de peso? Sera a simpkaz&ersubjetiva que
sentimos quando nos olhamos no espelho?

Um critério comumente usado é o representado Ipeice de Massa
Corporal (IMC): o peso, em quilos, dividido pelo quadrado altura, em
metros (IMC = Kg/m2), leva a um nimero que devsitsgar entre 20 e 25. Se
estiver abaixo de 20, vocé sera magro. Se estintez 80 e 25, seu peso sera
"normal”. Se estiver entre 25 e 30, vocé terd apesmdrepeso, ou “preé-
obesidade”. Entre 30 e 40 sera obesidade e, a@m8,besidade morbida.

Assim, a maneira mais simples de saber sobre suacdo €
multiplicar o quadrado da altura em metros por 20 peso minimo) ou 25
(peso maximo).Se vocé medir 1,70 m de altura, entao eleve dista gem
metros) ao quadrad@;89.Multiplicado por 20 = 57,8 kg (minimo) e por 25 =
72,25 kg (maximo). Estes séo, em principio, os beutes de normalidade.

Agora, € a sensacao de bem estar estético (deocacond a moda do
momento) que costuma prevalecer. As considerac@se sseu tipo
constitucional seu médico estara habilitado pazarfgpodendo significar as
excecbes a regra descrita. O estudo da biotipolpgauziu diversas
classificacdes, entre as quais a mais antigd/iala define tiposlongilineo,
brevilineo e normolineo). A classificagdo biotipologica deretschmer nos
parece mais completa por levar em conta tambémpetiemento e aspectos
funcionais enddcrino e metabdlicos, descrevendbtpos picnico, asténico,

atlético e displasico



Isto quer dizer: se vocé fpicnico (do gregopicnds= compacto), vocé
tendera a sede estatura mediana para baixp com o predominio dos
didametros laterais sobre os longitudinais, teratemperamento emotivo,
com oscilagdes ciclicas entre um humor extroveridon humor depressivo
(isto é ciclotimico), a libido sera mais intenssega propenso a uma serie de
doencas, tais como diabetes o hipotireodismo, a gota, presséo alta, os
disturbios do colesterol e triglicérides. Psiquéaimente, sera mais comum a
ocorréncia do Transtorno Bipolar. Se vocédtdético (o proprio nome define
o tipo), havera um equilibrio entre os diametrogitudinais e laterais, entdo
VOocé tera um temperamento mais constantesjstente e minucioso
(temperamentoenequétic e o predominio serd da hipdfise com seu
hormonio do crescimento, com um estado de saudeestivel, sem grandes
propensdes patoldgicas. Se vocédsténi@, vocé serdnais alto e magrg
com predominio dos diametros longitudinais sobreladsrais, sera mais
propenso a periodos de introspeccéo, tera tendéng@otenséo arterial, com
predisposicdo para certas doengas infecciosas,coa® a tuberculose, e
outras, tais como o hipertireoidismo e a insufici@rsuprarenal (Moléstia de
Addison). Para o médico bem treinado, basta umadallmo paciente para se
Imaginar o que ele pode ter.

Mas o que leva a obesidade? Na maioria dos cadesi@da aexcesso
de ingestdo alimentay decorrente de aspectos culturais e pessoais da
alimentacdo. Outro grupo € representado pela dmbsicgeneticamente
determinada. Devido a acdo de genes cuja funcadeépaeservar a energia
ingerida em excesso para garantir a sobrevivé@itecido adiposo é visto
como uma forma de estoque de energia para ser gastalo ndo houver
disponibilidade de alimentos. Com o advento ddizagao, ndo houve mais a
necessidade de se preservar energia no organisnestogues de energia
estdo nos silos e nos supermercados. Mas 0s gendsuam estocando
energia, levando a obesidade. Assim, o emagretimepresenta a perda de
peso decorrente de consumo do tecido adiposo paracimento da energia
gue deixa de ser ingerida pela dieta.

Vocé emagrece quando ingere calorias em numero maenque vocé
gasta com o0 seu gasto caldérico basal mais 0 gamsto suas atividades
(incluindo a malhacao na academia). Quando issot@c®, 0 sistema nervoso
identifica a baixa ingestdo caldrica e dispara miscaos destinados a sua
reposicao: a sensacao da fome. Assim, um bom redememagrecimento
provocara fome. Se esta fome for administravel,h@necessidade de se usar
remédios para tirar a fome. Quando a fome colatarnso o0 emagrecimento,



entdo estara indicado o uso de tais substanciandQuas coisas ndo ocorrem
da maneira acima descrita, e quando a ingestatindentos € acompanhada
por outros disturbios, tais como a vontade inceefcde comer doces e
chocolate, com os quais vocé alivia sua ansiedatbpeis se sente culpado,
vocé pode estar diante de ufmanstorno Alimentar, que envolve trés
condi¢cdes conhecidas: Anorexia Nervosa, a Bulimia Nervosa e a
Compulsao Alimentar Periddica(ver artigo sobre Transtornos Alimentares).

Quanto as dietas, elas devem ser equilibradasgdendo carboidratos,
proteinas, lipides e vitaminas e sais minerais aantidades corretas, caso
contrario vocé podera se desnutrir.

Finalmente, o que fazer, depois de ter emagrepata, manter o peso?

A Unica maneira de se manter o peso atingido géstrda adequacao de
sua nova alimentacdo as suas novas necessidaddsasalnuma orientacao
gue implica na aquisicao e na manutencdo de ndMoifob alimentares e de
atividade fisica. Isto €, uma nova postura diaateida.



