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O QUE É 
OBESIDADE?

A obesidade é uma doença crônica, que se caracteriza principalmente pelo acúmulo 
excessivo de gordura corporal.

Genética

Ambiente externo
Estresse

CAUSA
O QUE 

A OBESIDADE? 

Alimentação industrializada 
 fast food

Sedentarismo

Para manter o peso ideal é preciso que haja equilíbrio entre a qualidade dos alimentos, a 
quantidade de calorias ingeridas e a energia gasta ao longo do dia. 



Valor do IMC Classificação

18,5 - 24,9
25,0 - 29,9

 30,0 - 34,9
 35,0 - 39,9

  ≥ 40,0

Peso Normal
Sobrepeso

Obesidade grau I
Obesidade grau II
Obesidade grau III

<18,5 Abaixo do peso

Fonte: World Health Organization
Classificação internacional da obesidade segundo o índice de massa corporal (IMC).

COMO IDENTIFICAR
A OBESIDADE

Um dos métodos mais utilizados é o IMC (Índice de Massa Corpórea), baixo
custo, não invasivo e de fácil mensuração.

O IMC é calculado da seguinte forma:

IMC = 
(ALTURA - cm)2

PESO (kg)

ADULTO



OBESIDADE

Doenças Cardiovasculares

HA (hipertensão arterial)

DM tipo II (diabetes mellitus tipo II)

Dispilidemia (aumento do colesterol)

Hipertrigliceridemia (aumento de triglicerídeo)

Esteatose Hepática (gordura no fígado)

Apnéia do Sono 

AVC (acidente vascular cerebral)

 O acúmulo de gordura no organismo aumenta o risco de doenças como: 



COVID-19

O tecido adiposo em pessoas magras é 
habitado por células imunes em 
equilíbrio, o que ajuda na defesa do 
corpo contra infecções

LT com função 
anormal.

A desregulação metabólica no indivíduo 
obeso compromete o sistema imune, 
aumenta inflamação e diminui a eficácia 
da resposta antiviral. 

Maior reservatório 
viral

Predomínio de 
M1

 Macrófago anti-inflamatório (M2)

 Macrófago pró-inflamatório (M1)

 Linfócito T (LT) com função anormal)

 Linfócito T (LT) com função normal)

 Adipócito necrótico

 Adipócito normal

 SARS-CoV-2l

O tecido adiposo de indivíduos obesos apresenta uma “upregulation” da
expressão da ECA 2 (enzima conversora da angiotensina 2), a qual funciona como
receptor de entrada do SARS-CoV-2 na célula. Assim, o tecido adiposo se
transforma em alvo e em um reservatório viral em potencial.

COVID-19: obesidade e inflamação. Diferenças no equilíbrio do sistema imune no tecido adiposo de pessoas magras e obesas. A desregulação 
metabólica do obeso prejudica a resposta imune antiviral ao SARS-CoV-2. 
Fonte: Obesidade e risco de COVID-19 : grave [livro eletrônico]. -- 1. ed. -- Recife : Simone Brandão, 2020. 1 Mb ; PDF; ilustração aprimorada pelos os 
autores.



COVID-19

A obesidade é uma patologia que provoca prejuízo ao sistema imune e amplifica
as respostas inflamatórias. Além disso, os adipócitos podem servir como
reservatório viral. Esses fatores contribuem para o entendimento da interação
maléfica da COVID-19 com a obesidade.

SARS-Cov-2
Gotícula / Surperfície 
contato 

Infecção do sistema 
respiratório
Nasofaringe
Larínge

Infecção 
extrapulmonar

Reservatório do tecido
adiposo
Disseminação viral
Ativação Imune
Amplificação

Sistema imune pré- 
ativado
IL-1, IL-6, TNF-α
Adipocinas

Expressão do ECA 2 no
Tecido adiposo
Adipócitos
Endotélio
Células musculares lisas

 SARS-CoV-2l

Tecido adiposo com desequilibrio de células 
imunes e excesso de produção de citocinas

COVID-19 e obesidade. 1, 2 e 3: indivíduo obeso infectado pelo SARS-CoV-2. 4, 5 e 6: fatores relacionados a pior evolução da COVID-19 em obesos
Fonte: Obesidade e risco de COVID-19 : grave [livro eletrônico]. -- 1. ed. -- Recife : Simone Brandão, 2020. 1 Mb ; PDF; ilustração aprimorada pelos os 
autores.



EXISTE UMA CONEXÃO?

A resposta é SIM! A obesidade altera múltiplos 
órgãos, incluindo as glândulas salivares, 
trazendo consigo alterações funcionais.

Uma das principais estruturas afetadas pela obesidade e
suas comorbidades são as glândulas salivares, que são
responsáveis   pela secreção de uma série de enzimas,
fatores de crescimento necessários para o equilíbrio
biológico da cavidade oral, bem como para sua proteção.

De acordo com as características da saliva, pessoas obesas apresentam
alterações na concentração de ácido siálico, fósforo e atividade da peroxidase,
além de um fluxo reduzido de saliva estimulada, que está intimamente
relacionado à cárie dentária e à doença periodontal.

Existe também a relação em que pessoas obesas são mais suscetíveis a diversos
problemas de saúde porque têm a imunidade mais baixa do que as de peso
normal. Isso acontece porque as células adiposas presentes nos tecidos viscerais
levam à produção de citocinas, substâncias que causam processos inflamatórios.
Com isso, ocorrem inflamações desordenadas e a produção de radicais livres.

Com as defesas do organismo reduzidas, os obesos têm mais tendência ao
crescimento e ao desequilíbrio do biofilme oral – um conjunto de micro-
organismos que naturalmente vivem dentro da boca. Quando essa harmonia é
afetada, surgem alterações, como a gengivite e a periodontite. Quando não são
tratadas, elas podem evoluir e levar a problemas bastante sérios na boca,
incluindo a perda dos dentes.

Para evitar todas essas complicações, a melhor solução é adotar hábitos 
saudáveis. 



ORIENTAÇÕES 
AUTOCUIDADO

Mudanças nos HÁBITOS ALIMENTARES e PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA são 
os principais aliados para prevenir a obesidade.

Inclua na sua alimentação VEGETAIS e FRUTAS ricos em
POTÁSSIO e MAGNÉSIO como: brócolis, cenoura, couve,
abobrinha, ervilha, batata, espinafre, batata doce, tomate,
maçã, damasco, banana, uva, laranja, manga, melão,
pêssego, abacaxi, morango e tangerina.

Um estilo de vida saudável depende de:
Uma alimentação variada e equilibrada;
Consumir alimentos integrais como, frutas, feijão, soja, lentilha, grão de 
bico, arroz, farelo de aveia, semente de chia e semente de abóbora.

dede

O consumo diário de frutas é muito importante, mas não
exagere nas quantidades, pois elas possuem frutose, uma
forma de carboidrato que também eleva a glicemia. Consuma
3 porções de frutas por dia e em horários diferentes
(fracionadamente).



ORIENTAÇÕES 
AUTOCUIDADO

FAÇA REFEIÇÕES EM LUGARES TRANQUILOS, LONGE DA TV E CELULAR

Cereais: aveia, cevada, chia, linhaça, farelo de arroz. 
Frutas: maçã, limão, banana, laranja, morango. 
Legumes: couve-flor, batata, batata-doce, cenoura.
Leguminosas: feijão, ervilha, lentilha. 

Priorize as FIBRAS SOLÚVEIS

As fibras solúveis estimulam a liberação do hormônio
intestinal sacietógeno (produz ação da saciedade)
conhecido como GLP-1. E para melhorar o papel das fibras
é importante o consumo de água, no mínimo 2 litros/dia. 

dede



ORIENTAÇÕES 
AUTOCUIDADO

EVITE o consumo de alimentos ricos em gorduras
saturada e produtos industrializados como, enlatados
(ervilha, milho verde, salsicha) e embutidos (presunto,
linguiça, mortadela, salame, paio);
Exclua as gorduras trans, como sorvete, bolo, biscoito
recheado;
Evite o consumo abusivo de bebidas alcoólicas;

PREFIRA os alimentos fonte de gorduras
poliinsaturada e monoinsaturada: azeite de
oliva, abacate, castanhas, salmão, sardinha. 

Gorduras saudáveis são aquelas presentes
naturalmente nos alimentos e jamais aquelas
industrializadas e obtidas através de processos
químicos, como óleo vegetal hidrogenado

dede

 

Mastigue bem os alimentos e aprenda a saboreá-los: a mastigação estimula o 
centro da saciedade (localizado no cérebro) e este processo demora cerca de 20 

minutos para ocorrer, tempo mínimo que você deve dedicar à sua refeição. 
Saboreie os alimentos e coma com prazer!



TIPOS

FOME
dede

 

Fome do organismo que precisa receber alimentos. 
NÃO É SELETIVA.

FOME FISIOLÓGICAFOME FISIOLÓGICA

Relacionada a uma situação social. Como um aniversário, por
exemplo. Esse tipo de fome te induz a comer mesmo quando
você pode ter acabado de se alimentar. Geralmente ela é
saciada com alimentos pouco nutritivos.

FOME SOCIALFOME SOCIAL

Relacionada no prazer. Vontade de comer algo específico. 
Geralmente alimentos hiperpalatávies.

FOME ESPECÍFICAFOME ESPECÍFICA

Relacionada as emoções. Surge a partir de um sentimento
(medo, raiva, tristeza, felicidade) despertando à vontade de
comer algo gostoso e muitas vezes perdendo o controle na
quantidade. 

FOME EMOCIONALFOME EMOCIONAL

Esteja ciente de quais alimentos não saudáveis estão presentes no seu consumo 
diário e procure acrescentar alimentos com MELHOR PROPOSTA NUTRICIONAL. 

 
CULTIVE NOVOS HÁBITOS!



Sobremesa
Fruta

25%

Legumes e Vegetais
crus e cozidos

Arroz, macarrão, batata. 
De preferência integral.

 LEGUMES E VEGETAIS

CARBOIDRATOS PROTEÍNAS

50%

25%
Proteína animal: carne, 

frango, peixe ou ovos.
 

Proteína vegetal: feijão, 
grão de bico, soja ou 

lentilha

COMO MONTAR 
UM PRATO SAUDÁVEL

"A maior transformação não está em fazer uma dieta, mas
sim em fazer BOAS ESCOLHAS".



UMA GARRAFINHA D'ÁGUA POR PERTO

Saciedade

Previne dores de cabeça

Ajuda na função cerebral

Melhora a digestão

Previne a retenção hídrica

Previne infecções

Favorece a absorção dos nutrientes

Melhora no funcionamento do intestino

Auxilia na circulação sanguínea

Mantém a condição física.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.



ORIENTAÇÕES 
GERAIS

Algumas estratégias que podem nos ajudar a gerenciar o estresse envolvem
sessões de terapia, meditação, tempo de lazer, exercícios físicos, boa
alimentação e higiene do sono.  

CONTROLE DO ESTRESSE
Quando estamos estressados, nosso organismo
libera uma variedade de hormônios, principalmente
adrenalina e cortisol, de forma estratégica e
perfeitamente normal, fundamental para a nossa
sobrevivência. Porém, quando este estímulo é
constante, temos um problema maior e
consequências sérias para a nossa saúde, o que
também dificulta o emagrecimento.

HIGIENE DO SONO 

Estabeleça um horário regular para dormir e acordar.
Fazer exercícios físicos regularmente, mas evite
atividades intensas pelo menos 3 horas antes de
dormir.
Evite cochilos durante o dia. 

A higiene do sono consiste em algumas tarefas e
cuidados que devemos ter ao longo do dia para melhorar
a qualidade do nosso sono durante a noite. Por exemplo:

 
  

Evite ingestão de cafeína pelo menos 6 horas antes de dormir.
Jante o mais cedo possível - 20h.
Diminua a luminosidade de toda a casa, evite celular, computador e TV. A luz
confunde o nosso cérebro fazendo ficar desperto como se fosse dia. 
O quarto deve ser o mais escuro possível. 
A ingestão de chás ao longo do dia e da noite (mulungu, melissa, passiflora,
camomila) e o uso de óleos essenciais (lavanda) também pode colaborar para
uma boa noite de sono.



ORIENTAÇÕES 
GERAIS

Procure ajuda profissional de um 
NUTRICIONISTA e um EDUCADOR FÍSICO.

 

MEXA-SE
Fazer atividade física melhora a capacidade
cardiovascular, a sensibilidade à insulina, a
respiração mitocondrial e ganho de massa
muscular. 
Qualquer coisa que você faça, subir escadas
do seu prédio ou uma breve caminhada, já vai
lhe trazer benefícios. 

Alimentar-se de forma saudável vai além dos nutrientes no seu prato, 
inclui saber lidar com leveza e tranquilidade o ato de comer! Sem 

culpas, mas com muita consciência! Escolha fazer o certo na maior 
parte do tempo. 
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Apoio:

ATENÇÃO: Este produto não substitui o parecer médico profissional, consulta 
com nutricionista ou acompanhamento com educador físico. 

 
Para tratar de assuntos relativos à saúde consulte um profissional da área. 


