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A obesidade é definida como a acumula¢éo anormal ou

OBE S I DADE excessiva de gordura corporal que representa um risco

para a saude.

E uma doencga croénica, de origem multifatorial
e estd associada a doengas, como:

Em Portugal...

11

25% dos homens sdo obesos

Doencgas Cardiovasculares (DCV)
Diabetes tipo 2

Infertilidade

Doengas oncolbégicas

Doencas respiratérias (ex: COVID-19)
lheres sdo obesas
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aclcares e pobre em f

e Sedentarismo e falta

e Genética, por predisposicdo familiar

¢ Determinantes sociais (condicdes de vida e trabalho)

e Cessacdo tabagica

e Toma de medicamentos, tais como corticoides ou
antidepressivos

e Gravidez

https://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-cronicas/obesidade/#quais-sao-os-fatores-de-risco-da-doenca

e Alimentacdo inadequa

idade fisica

e Déficit de sono ou sono ndo reparador

Fatores de
risco para
obesidade
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https://www.sns24.gov.pt/guia/deixar-de-fumar/

A diet ranica pode influ
beneficamente nutencdo de um pe
e a prevengdo da obesidade

davel

Caracteristicas da dieta:
* Consumo abundante de alimentos de origem vegetal
(horticolas, fruta, cereais integrais, leguminosas, frutos oleaginosos)
* Consumo de produtos locais e sazonais e pouco processados
- e Consumo de azeite como principal fonte de gordura
e Consumo moderado de Iaticinios
* Baixo consumo de carnes vermelhas e preferencia pelo pescado

e Consumo moderado a baixo de vinho, principalmente as refeicées.

UMA INICIATIVA DO SERVICO DE DIETETICA E NUTRICAO

h CENTRO HO SPITALAR q i
UNIVERSITARIO  4Y wosrPiTaL DE Hospital
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https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/
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https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/dieta-mediterranica/

FRUTOS

OLEAGINOSOS

Privilegiar os
ou pouco

Consumir no mdaximo

: : de
refinados, ricos em , COmMo por
A € : exemplo nozes,
rroz, pdo, cuscus, aveia ameéndoas.

s@io opgoes a incluir.

CARNE,
PESCADO E

LEGUMINOSAS

Consumir diariamente .
Evitar o consumo de

cerca de de
. carnes vermelhas e
, FICOS em rocessados
fibra, vitaminas e minerais P . ’
preferenciando o consumo
de e ]
UMA INICIATIVA DO SERVICO DE DIETETICA E NUTRICAO bem como

CENTRO HOSPITALAR Q H"l
UNIVERSITARIO oSPITAL DE Ere il
LISBOA NORTE, EPI SANTAMARIA PulidoValente




ATIVIDADE

FiSICA
Utilize o como
principal fonte de Pratique
gordura nas confegdes fisica :
e tempero. Faga-o Experimente caminhar

com por dia.

INGESTAO

DE AGUA

Privilegiar o consumo de as refei¢oes
e com os seus amigos e

. Consuma - familiares.
no minimo, de dgua
por dia (8 copos).
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