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APRESENTACAO

Prazer, eu sou a Joana
Menezes:

Joana Maria de Menezes Nunes nasceu no
Porto (Portugal) e fez todo o seu percurso
na sua cidade. Frequentou a escola
priméria n° 79 da Constituigéo, fez o 5° e
6° anos na escola Gomes Teixeira e do 7°
ao 12° anos na Escola Secundaria Carolina
Michaelis.

Desde sempre gostou de estudar e saber
mais, tendo-se dedicado imenso aos
estudos - terminou o ensino secundario
com 20 valores, ingressou na Faculdade
de Medicina da Universidade do Porto em
2001 com 19,55 valores, foi distinguida
durante a Licenciatura com os Prémios D.
Idalina de Almeida e Prof. Doutor Tiago de
Almeida (aluno melhor classificado em
Medicina 6° ano) e terminou a Licenciatura
em Medicina com 16 valores.

Efetuou o Internato do Ano Comum e o Internato Complementar de Endocrinologia no
Centro Hospitalar de Sao Joao, no Porto, onde foi docente voluntéaria de Endocrinologia
da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto. Obteve o grau de Especialista em
Endocrinologia e Nutrigado com 19,9 valores (2015).

Dedicou-se desde sempre a investigagéo clinica — em 2009 efetuou a Pés-Graduagdo em
Investigagéo Clinica e Servigos de Salde do Programa Doutoral com o mesmo nome da
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto (classificag&o final de 17 valores, numa
escala de O a 20), participou em ensaios clinicos nacionais (HIPOS-ER e no grupo de
estudos da Geragdo XXI do Instituto de Saude Publica da Universidade do Porto) e
pertenceu a equipas de ensaios clinicos internacionais (ELIXA-EFC11319; STEP4). Continua
dedicada a investigagdo, como revisora das revistas médicas indexadas Acta Médica
Portuguesa e JCEM Case Reports (Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism da
Endocrine Society).

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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ACADEMIA &
MATERNIDADE

Em 2015, deixou o Servigo Nacional de Salde e abracou, a convite, projetos na area da
obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e redugéo do risco cardiovascular - na Luz Salide e na
Trofa Sadde. De 2015 a 2017 teve a seu cargo a Direcdo do Departamento de
Endocrinologia da Trofa Salde Alfena, tendo implementado protocolos de atuagéo e
interacéo entre as diferentes especialidades.

Em 2018 ficou apenas dedicada ao grupo Luz Salde, como médica endocrinologista e co-
investigadora em ensaios clinicos, dos quais destaca o STEP 4 da Farmacéutica
Dinamarquesa NovoNordisk®, focado no farmaco semaglutide (ozempic®).

Em 2021, apés a pandemia covid-19 e a maternidade (atualmente mae de 2 criangas),
decidiu dedicar-se apenas a clinicas particulares, focadas na abordagem individualizada
do doente, tendo abragado o projeto da Allure Clinic e da Leg Clinic by Allure (dedicada
ao tratamento do lipedema entre outras patologias das pernas), assim como o projeto da
Uffizi Clinic, uma clinica intimista e coesa, focada na salide da pessoa como um todo, em

todas as suas vertentes (desde a salde sexual, até a estética, passando pela salide
mental).

Em Julho do mesmo ano publicou o seu primeiro livro “do XL ao S”, um tema metaférico e
alusivo ao trajeto da perda de peso, ndo aos tamanhos ideais, mas sobretudo a
manutengéo do peso perdido — como refere vérias vezes no seu livro, ndo considera o
tamanho S o ideal, sendo a prépria um M/L e chamando a atengao para a necessidade de

desfoque em rétulos (somos pessoas, néo rétulos).

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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PROJETOS &
ATUALIZACOES

Apesar de todos estes projetos, esteve sempre
dedicada a atualizag&o cientifica, tendo sido coautora
das linhas de orientagédo sobre gravidez apds cirurgia
bariatrica (publicadas em Janeiro de 2018),

Realizou em 2019 o curso de Obesidade de Harvard
(Harvard Medical School - The Blackburn Course in
Obesity Medicine and Obesity Medicine Board
Review), realizou em 2022 o AOMP (Advanced Obesity
Management Program) da Obesity Canada,

em 2023, o CALIBRE (Canadian Advanced Learning in
Bariatric Care) da Obesity Canada e em 2024
novamente o CALIBRE e o SCOPE da

World Obesity Federation.

Neste ano de 2024, dedica-se ainda a
outras certificagdes e a novos projetos,
sempre com foco nos mesmos valores
de sempre: respeito, empatia,
tratamento individualizado, educacéo e
promogéao de salde:

¢ Departamento Healthy Weight by
Allure Clinic (projeto
multidisciplinar focado no
tratamento da obesidade em todas
as faixas etdrias e com todas as
valéncias de saude)

e Consulta de Lifestyle Medicine na Uffizi
Clinic (Lifestyle Medicine: Tools for
Promoting Healthy Change um curso
creditado e ministrado pela Harvard

Medical School).

www.rotadasaude.pt

@endocrino.joanamenezes
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JOANA MENEZES

PREMIOS &
CONVITES

E ainda convidada para entrevistas em
revistas e jornais, participa em programas
televisivos e dé voz a alguns podcasts como
o MyObesidade, patrocinado pela
Medinfar® e a Verdade Sobre o Peso -
episédio 1 — vivendo com a doenga, uma
iniciativa patrocinada pela NovoNordisk®.
Além disso, é convidada para palestras e
apresentacgdes cientificas pelos seus pares e
langa mé&o de vérias iniciativas publicas
como videos na redes sociais a chamarem a
atencgéo para a obesidade como uma doenga
e uma peti¢ao publica - Reconhecimento da
obesidade como doenga e como tal com
tratamento médico comparticipado.

Durante a sua carreira foi distinguida com
prémios de prestigio como Presidential
Poster Competition no ICE/ENDO 2014
(Chicago, USA) e ISE Travel Grant (2014,
Chicago, USA), assim como muitas outras
distingbes nacionais e internacionais,
publicou vaérios artigos como primeira e
segunda autora.

Apresentou varios posters e comunicagdes
orais nacionais e internacionais, participou
em viérias conferéncias e frequentou
inUmeros congressos e cursos a nivel
nacional e internacional.

www.rotadasaude.pt

Mais importante do que tudo isto, acredito que a
difusao do conhecimento pode fazer a diferenga. E
por isso mesmo criei este projeto inovador em
Portugal, uma plataforma de conhecimento digital,
acessivel a todos.

- Shan fPlerezes

@endocrino.joanamenezes
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1. OBESIDADE - A EPIDEMIA

Um novo estudo cientifico divulgado pela revista internacional Lancet, com dados de
2022, mostra que mais de um bilhdo de pessoas vivem com obesidade no mundo (1
em cada 8 pessoas). A obesidade na populagdo adulta mais do que duplicou desde
1990 e quadruplicou entre criangas e adolescentes (5 a 19 anos de idade). Os dados
também mostraram que 43% dos adultos no mundo estavam acima do peso em
2022.

Citando o diretor-geral da OMS: "Esse
novo estudo destaca a importancia da
prevencdo e do controle da obesidade
desde o inicio da vida até a idade adulta,
por meio de dieta, atividade fisica e
cuidados adequados, conforme
necessario”. Eu diria até que desde o
inicio até ao fim da vida.

Continuando a citar o mesmo: "Voltar ao
caminho certo para atingir as metas
globais de reducéo da obesidade exigira o
trabalho de governos e comunidades,
apoiado por politicas baseadas em
evidéncias da OMS e das agéncias
nacionais de satde publica. E importante
ressaltar que isso exige a cooperagédo do
sector privado, que deve ser responsavel
pelos impactos de seus produtos sobre a
sadde”.

A nivel mundial, o plano de aceleragéo da OMS para acabar com a obesidade visa:

e acgdes para apoiar praticas saudaveis desde o primeiro dia, incluindo a promogao, a
protegéo e o apoio ao aleitamento materno;

¢ regulamentacdes sobre o marketing prejudicial de alimentos e bebidas para criangas;

e politicas de alimentag&o e nutrigdo nas escolas, incluindo iniciativas para regulamentar
a venda de produtos ricos em gorduras, agUcares e sal nas proximidades das escolas;

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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¢ politicas fiscais e de pregos para promover dietas saudaveis;

e politicas de rotulagem nutricional;

e campanhas de educagéo publica e conscientizagdo sobre dietas saudaveis
e exercicios;

e padrées de atividade fisica nas escolas;

¢ integracao de servigos de prevengao e controle da obesidade na atengéo
primaria a sadde.

Acrescentaria ainda a titulo pessoal:

¢ necessidade da consulta pré-natal e o devido acompanhamento durante a gravidez
e no pos-parto;

e formagao dos profissionais de salde na érea da obesidade;

¢ formagao das pessoas na drea da obesidade;

¢ |uta contra o estigma social;

e formagao das familias.

E neste ambito que se encontra este meu projeto.

1.2 OBESIDADE - DEFINICAO

A obesidade € definida pelo excesso de massa
adiposa (gordura corporal) que condicione 0Os dados do site SNS24.gov.pt

doenga fisica ou mental e diminuicdo da referem que:
qualidade de vida. O excesso de peso e a obesidade

afetam cerca de 50% dos adultos e

Antigamente o foco estava em nimeros e como o .

. . . uma em cada trés criangas vive
tal a formula indice de massa corporal — IMC - com excesso de peso ou obesidade.
(peso em Kg a dividir por altura2 em m)
dominava a tonica da questdo. Mas tal nao faz
mais sentido hoje em dia.

Imaginem duas pessoas com o mesmo peso e a mesma altura. Contudo, uma tem
apenas massa muscular (pensem no Cristiano Ronaldo ou no Arnold
Schwazenegger) e outra tem pouca massa muscular e excesso de massa gorda ja
com colesterol e triglicerideos elevados e gordura no figado (esteatose hepatica).
Tém o mesmo IMC mas sdo pessoas completamente diferentes. Faz sentido o que
digo?

Por isso, hoje em dia o foco estéd no préprio individuo, que € Unico e ndo definido por
ndimeros, o foco estd na sua salde e qualidade de vida do doente e portanto nao
poderd ser reduzida a ndmeros nem formulas, mas sim a uma correta e devida
estratificagéo da doenga (obesidade) e das suas co-morbilidades.

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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1.3 O IMPACTO DA OBESIDADE

A obesidade é causa de um sem nimero
de doengas. Vou apenas enumerar as mais
conhecidas:

¢ doengas crénicas conhecidas como a
hipertensao arterial, a diabetes
mellitus tipo 2, aumento do colesterol
e/ou dos triglicerideos

e doengas respiratérias como a apneia
do sono e piora de doengas como
asma e complicagdes associadas a
infecgdes

e doencgas cardiovasculares como
enfarte, AVC, insuficiéncia cardiaca

e doengas renais como incontinéncia
urindria, doenga renal crénica, pedras
nos rins (litiase renal)

e doengas hepaticas como esteatose
hepatica (gordura no figado) e pedra
na vesicula (litiase biliar)

e doengas gastrointestinais como
refluxo e esofagite

e doengas musculoesqueléticas como
osteoartite e gota (acido drico
elevado)

¢ infertilidade e sindrome do ovario
poliquistico

¢ doencgas oncolégicas (cancros)
estando descrito o aumento do seu
risco em varios cancros como mama,
intestino ou rim

e doencas psicolégicas e psiquiadtricas como baixa autoestima, ansiedade,

depresséao

¢ doengas neurodegenerativas como deméncia

e piora de doengas inflamatérias como as dermatolégicas (exemplo psoriase)

ou as reumatoldégicas (artrite reumatoide)

e aumento da probabilidade de tromboembolismos

¢ insuficiéncia vascular periférica

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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N&o queria terminar sem chamar a atencéo para a
obesidade na infancia e na adolescéncia

A obesidade na infancia e na adolescéncia tem
vindo a subir a uma velocidade assustadora.

Além disso, a crianga e o adolescente sdo seres
unicos, nos quais conseguimos moldar
comportamentos e hébitos e tratar o quanto
antes, para prevenir mais doengas no futuro.

Mais, as criangas e os adolescentes ainda ndo tém o sistema nervoso central
completamente formado. O estigma provocado pelos pares (e nédo sd) traz
repercussdes gravissimas.

Acima de tudo, retire da
equacgao a variavel CULPA
e coloque na equagao a
variavel AJUDA.

2. COMPREENDER O SEU PESO

Vamos comegar por compreender O Seu peso:

Existem mais de 100 fatores que podem contribuir para o seu peso e para o
aumento de peso. Portanto, ndo, ndo é simples. E comer menos e mexer-se mais
NAO resulta.

Em até 70-80%, o peso que teremos na idade adulta resulta da heranga genética de
cada um e de alteragdes epigenéticas, isto €, alteragbes que ocorrem de novo, por
exemplo, durante a gravidez, no primeiro ano de vida ou até posteriormente, por

exemplo, causadas por uma dieta rica em excesso de gordura.

Na restante percentagem (20-30%) dependera de
fatores sociais, econémicos, culturais, sedentarismo,
alimentagao, stress, sono, caracteristicas Unicas e
especiais do funcionamento do sistema nervoso
central (cérebro) de cada um, doencgas, medicag&o em
curso, como funciona o intestino e sua composicao,
pressdo social do dia-a-dia, onde vivemos, como
vivemos, como crescemos, por exemplo, as crengas
antigas de terminar toda a comida que estd no prato
sob pena de nédo se ser educado ou até disruptores
endécrinos (substancias quimicas presentes no meio
ambiente que interferem no sistema hormonal).

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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2.1 A OBESIDADE COMO DOENCA CRONICA

Apesar de ser necessério criar um déficit energético (energia que entra versus
energia que gasta), a obesidade como doenga esta longe de ser tdo redutora quanto
isto.

Hé varias causas e como ja vimos mais de 100
fatores estao envolvidos no seu peso:

genética, biologia, sistema nervoso central,
psicologia, stress, sono (quantidade e
qualidade), microbioma intestinal, hormonas,
doengas, medicamentos, meio ambiente e
estrato social e cultural.

Quais sdo as causas da obesidade ?

Como ja vimos, até 70-80% a obesidade é da responsabilidade da genética e
epigenética. Os outros 20-30% sdo da responsabilidade de muitas outras causas
como por exemplo sono de ma qualidade / quantidade deficitéria, stress,
medicamentos que tomamos, doengas concomitantes, o meio ambiente, o sistema
hormonal, entre muitas outras mais. A forma como o nosso cérebro processa a
comida, a fome e a saciedade também €& diferente e influenciado por fatores
endécrinos, metabdlicos, psicolégicos e mesmo ambientais (a forma como reagimos
a publicidade, aos cheiros, aos aromas e paladares, a quantidade de comida que nos
sacia, as nossas preferéncias, a educagéo que tivemos).

Como qualquer doenga crénica, lembre-se, a obesidade desenvolve-se ao longo
de um determinado periodo de tempo.

i JI- W and s
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Como abordar a obesidade ?

Antes de mais € necessario pedir ao doente permissao para falar sobre o seu
peso e nunca julga-lo. O estigma esta presente em cada pessoa, na sociedade,
no trabalho e até nos profissionais de salide menos experientes e
conhecedores.

Assim, apés a obtengéo dessa permissédo e apds

a garantia de uma empatia adequada, o segundo

‘ ;‘v" passo passa por colher a histéria da obesidade,

(Y2 estratificar a doenca e identificar as possiveis

causas mais relevantes para cada pessoa.

Posteriormente, o sucesso do plano de

tratamento passa pela sua adequagéo a pessoa

em questao, pela discussdo com a mesma, pelo

empoderamento do doente enquanto pessoa
que vive com uma condig&o crénica.

| —

FYYY

E, por fim, além do aconselhamento, a adaptagéo do plano de tratamento ao longo da
vida da pessoa — como qualquer outra doenga crénica, o tratamento tem sempre
que ser ajustado e € um continuum, um processo. De tudo isto se percebe que o
binémio “profissional de salde — pessoa que vive com esta condigao” é de suma
importancia e crucial para o sucesso do tratamento.

2.2 O PAPEL DA GENETICA E EPIGENETICA

Assim como nascemos com determinada cor de olhos ou de cabelo, podemos nascer
com tendéncia para ganhar peso. Da mesma forma que ninguém tem culpa pela sua
cor dos olhos, também ninguém tem culpa por ganhar peso mais facilmente do que
as outras pessoas, ou de perder peso com mais dificuldade do que as outras
pessoas, apesar de muitas vezes ter uma vida até mais regrada do que essas
mesmas outras pessoas.

Também a forma do seu corpo tem muito de genético (hereditario) — mais
entroncado, mais peito, mais anca, etc. — e até a distribuicdo da massa gorda no
corpo humano (por exemplo, como no caso do lipedema).

Alguns estudos sugerem que a contribuicdo genética para o peso que se terd na
idade adulta estd entre 40 a 70%. Isto significa que sim! O nosso tamanho vem
muitas vezes inscrito na nossa heranga genética. Tal como a altura (estatura), a cor
dos olhos, do cabelo, etc.

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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Esta heranga genética pode também ser

processada em diferentes niveis como:

¢ A quantidade de comida que ingerimos

e Como processamos a sensagéo de saciedade

e O prazer associado a comida ou mesmo a
determinados alimentos e texturas (doce,
salgado, gordura, crocante, etc.)

Claro que, além dessa
heranga genética, também

0 meio ambiente em que
vivemos mudou.

e O metabolismo basal isto é a quantidade de energia necessaria para as fungoées
basicas do nosso corpo
¢ Como e onde é armazenado o excesso de calorias

Vivemos num ambiente mais obesogénico, isto €, temos acesso facil e rapido a
comidas, muitas das quais processadas e embaladas, as porgdées sdo maiores, a
industria alimentar e do marketing desenvolve produtos com maior palatibilidade
(doce, salgado ou gordura) e as imagens publicitérias sdo mais “apeteciveis”. Além
disso, trabalhamos mais horas, dormimos menos, somos mais sedentéarios, dormimos
pior, temos mais stress, etc.

Sabemos também que a forma como
respondemos a publicidade, a forma como
respondemos a estimulos sensoriais (por
exemplo vis&o / olfacto) e até a forma como
respondemos a determinadas dietas varia
francamente de individuo para individuo,
por causa da nossa genética que € Unica e
particular.

Por tudo isto, uma abordagem simplista e
igual para todos ,nao, nado resulta.

Por tudo isto, uma abordagem simplista e
focada na dieta apenas, ndo, nao resulta.
Por tudo isto, coma menos e mexa-se
mais nao resulta.

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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2.3 O PAPEL DAS HORMONAS

Antigamente, atribuia-se ao tecido adiposo apenas o papel de protegédo dos érgaos
internos, manutengédo de temperatura e reserva de gordura. Hoje em dia sabemos
que o tecido adiposo € muito mais do que isso, € capaz de produzir imensas
hormonas e, como tal, € considerado um 6rgéo enddécrino.

Além disso, ha varios tipos de tecido adiposo
com diferentes fungdes, o que mostra que se
trata de um orgdo ainda mais complexo. O
tecido adiposo produz adipocinas. Estas,
apresentam acdes muito diversas, sendo
possivel agrupa-las de acordo com a sua
principal fungdo - imunolégica, cardiovascular,
metabdlica e endécrina.

A leptina € indutora da saciedade mas nas pessoas com obesidade sabemos que ela
pode nao funcionar como deveria, havendo uma certa resisténcia ou ineficacia.
Quanto maior o tecido adiposo maior a quantidade de leptina, o que deveria induzir
saciedade. Contudo, por varios motivos ela ndo funciona como deveria. Parece haver
uma resisténcia a esta hormona ou uma perda da eficacia do seu funcionamento
correto.

A adiponectina é semelhante a leptina mas a sua concentragcéo esta inversamente
associada a do tecido adiposo, isto € quanto maior o tecido adiposo, menor a
adiponectin (indutora da saciedade) e, como tal, menos saciedade as pessoas tém.
Por fim, a grelina é conhecida como hormona da fome. E produzida sobretudo em
determinadas células do estébmago e atua no hipotdlamo, estimulando a fome.
Quando ha restrigdo calérica prolongada, ocorre produgéo de grelina. Também apds
cirurgia metabdlica (ou também conhecida como bariatrica), ocorre redugédo da
grelina.

De uma forma muito sumaria, quando perdemos peso, ocorre aumento da chamada
hormona da fome (grelina), produzindo efetivamente mais fome; ocorre também uma
reducao das hormonas da saciedade (como a PYY, GLP-1 e leptina), induzindo menos
saciedade.

Esta situagdo favorece a recuperagdo do peso perdido. Ou seja, em termos
hormonais, quando se inicia um processo de perda de peso, ocorre uma certa “luta
do organismo” contra essa mesma perda de peso, aumentando a fome e a
necessidade de comer. Por isso sim, quando se restringe muito no aporte didrio de
alimentos, as pessoas sentem mais fome e muitas despoleta os comportamentos de
fome compulsiva.

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes
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2.4 O PAPEL DOS FATORES SOCIAIS, CULTURAIS E
FAMILIARES

Nao nos podemos esquecer, no meio de tudo isto, que
cada um de nds esta inserido numa familia, numa
sociedade, numa cultura. O meio ambiente molda-nos e
este bindmio € também ele muito importante.

Ha habitos de vida que sédo criados e enraizados desde
pequenos e por isso as agdes de promogao de salde
como esta s@o essenciais.

Comegcar desde cedo e abordar a obesidade no seio da
familia, da sociedade, respeitando a cultura, as crengas e
a religiao de cada um sao essenciais para garantir o
sucesso do tratamento.

Podemos e devemos respeitar o individuo dentro do seu
meio ambiente mas devemos ensind-lo com as melhores
ferramentas possiveis, para que consiga o melhor
tratamento sem descurar a sua identidade.

2.5 O PAPEL DOS SENTIMENTOS E DAS EMOCOES?

A comida é, sem duavida, um prazer.
E a maneira como sentimos e vivemos a comida é também um pilar desta doenca.

A fome emocional, isto &, a fome guiada por sentimentos / emogdes existe e ndo €
téo pouco frequente quanto se pensa. O apoio psicolégico e a terapéutica cognitiva
comportamental desempenham um papel essencial; contudo, o tratamento
farmacolégico poderd também ser necessaério. E ndo, ndo € uma questao de fraqueza
nem de pouco poder. E algo inconsciente e que a pessoa muitas vezes ndo consegue
controlar.

Quando percebemos que este é um dos calcanhares de Aquiles, hd que implementar
estratégias que poderdo resultar, tais como, a antecipagéo da “armadilha” intelectual,
isto &, perceber as condi¢gdes que nos levam ao consumo e evitéd-las. A realizagéo de
outras coisas prazerosas também podera também resultar como, por exemplo, ligar a
um amigo / familiar, ouvir uma musica que se goste, tomar um banho relaxante,
meditar, fazer exercicio, etc.
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A fome emocional pode ter vérias causas e muitas vezes o comportamento cresceu
connosco e estd ligado a traumas de infancia / adolescéncia, tendo-se tornado ja um
habito e um ciclo vicioso. Por exemplo, comer pode colmatar algum “buraco”
emocional, mas depois sentimo-nos culpados / envergonhados, despoletando um
novo ciclo.

Este ciclo é também ele alimentado por vivéncias e experiéncias negativas como o

estigma que estas pessoas sofrem pela sociedade, familia, amigos, colegas de
trabalho e mesmo profissionais de saude.

2.6 O PESO IDEAL

Entédo, ndo existe um peso ideal?

Existe mas ndo € um ndmero magico igual para todos, muito menos padronizado por
férmulas como a do indice de massa corporal (IMC).

O seu peso ideal € Unico e é aquele que consegue atingir mas acima de tudo
manter, reduzindo / abolindo doencgas causadas pelo excesso de massa gorda e

com o qual se sinta bem, em termos fisicos e mentais, mas mantendo qualidade
de vida e sendo feliz.

2.7 O COMPORTAMENTO ALIMENTAR

E por fim vamos entender o comportamento alimentar.

Sem duvida que a obesidade esté associada a um desequilibrio energético
prolongado entre a energia que ingerimos e a energia que gastamos. Contudo, as
causas que explicam este desequilibrio sdo complexas e Unicas e variam de pessoa
para pessoa.
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Para percebermos o comportamento alimentar temos que entender que ha
sobretudo 3 sistemas principais:

e Homeostatico - comer para sobreviver (sistema hormonal que estimula / inibe a
fome)

e Heddnico — comer por prazer e o prazer de comer (a recompensa cerebral e a
satisfagédo que provém da comida ou de determinados alimentos como os mais
doces ou gordurosos ou crocantes)

¢ Cognitivo — a deciséo final de comer (a fungéo que executa, o comportamento
da pessoa, que também ¢é influenciado por outras vias como o meio ambiente ou
até as redes sociais)

O sistema cognitivo, isto & o que produz a deciséo de ir procurar a comida e ingeri-la,
estd “cansado” no final do dia, ou até mais cedo se o sono / stress forem fatores

importantes a considerar. E o sistema heddnico prevalece, fazendo-nos comer. Por isso
muitas vezes os cravings (desejos) s&o no final do dia ou depois de terminar tarefas
intelectualmente desafiantes.
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3. ACEITACAO DA DOENCA

A culpa nao é sua. O problema nao é seu nem passa por falta de vontade de sua.

Ndo é um comportamento. Ndo é preguica. E mesmo uma doenga, crénica,
complexa, multifatorial e que vai viver consigo a vida toda.

Ninguém quer ter uma doencga a nao ser que esteja de facto doente.

Aceitando a sua doenga e buscando por ajuda credenciada, validada e experienciada,
ensinad-lo-a a ser mais saudavel e ter melhor qualidade de vida, além de lhe permitir
ter uma melhor gestdo do seu peso e ser capaz de tomar decisdes mais saudaveis
seguras e eficazes, sem nunca descurar a sua identidade, os seus habitos de vida, as
suas crengas nem a sua qualidade de vida.

3.1 FOCO NO GANHO DE SAUDE E NA QUALIDADE
DE VIDA

O foco da perda de peso deve ser no ganho de
salde e de qualidade de vida ou em pequenas
vitérias do dia a dia como fiz uma melhor
escolha alimentar, dormi melhor, fiz melhor
gestdo do meu stress, etc. etc. etc.

Claro que a diminuigdo de volume e de massa
gorda e o aumento da massa muscular devem
ser de salutar!

Porém a ténica deve estar na salude e na
qualidade de vida.

3.2 BENEFICIOS DA PERDA DE PESO

Jd vimos que ndo existe um Em termos de salde, a perda de 5%
ndmero magico de peso ideal e relativamente ao seu peso inicial espelha-se
que temos que nos desfocar em melhoria de muitas condigées da sua
disso. Vamos entdo focar nos [

beneficios da perda de peso, para Perdas superiores de até 10-15% refletem-se
a salde. em melhorias ainda superiores e a outros
niveis.

Claro que, acima de tudo, refletem-se em melhor saide e qualidade de vida e é isso
que importa.
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Beneficios para a sua satide a partir da perda de peso de 5% relativamente ao
peso inicial:

¢ Melhoria do controlo metabdlico da diabetes mellitus

¢ Reducgao do risco de desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2
e Melhoria dos valores da presséao arterial

e Melhoria da condigéo fisica e dos sintomas de dores articulares

¢ Melhoria do sistema imunitério

e Melhoria da qualidade do sono

¢ Melhoria dos sintomas da sindrome do ovario poliquistico

¢ Beneficios na esteatohepatite n&o alcodlica (doenga do figado)

Beneficios para a sua salde a partir da perda de peso de 10% relativamente ao
peso inicial:

¢ Melhoria do colesterol e triglicerideos
¢ Melhoria dos sintomas da doencga do refluxo gastroesofagico
e Redugao de episddios de incontinéncia urinéria

Beneficios para a sua salide a partir da perda de peso de 15% relativamente ao
peso inicial:

e Redugao do risco de mortalidade cardiovascular
e Remissao da diabetes mellitus tipo 2

As estratégias existentes atualmente para a perda de peso sdo vérias e a conjugacao
de vérias estratégias ao mesmo tempo resulta, claro, em melhores resultados.
Isoladamente, hoje em dia em Portugal (ndo num futuro préximo), a cirurgia
apresenta resultados mais expressivos da perda de peso relativamente ao peso
inicial, mas nado € curativa e os estudos mostram um reganho de peso ao final de
algum tempo.

Relativamente aos farmacos, cada um permitird, isoladamente, um x% de perda de
peso relativamente ao peso inicial, sendo varidvel de individuo para individuo.

Uma conjugacéao de vérios farmacos serd a partida mais expressiva.

Contudo, apesar dos estudos falarem em Kg de peso, sdo isso mesmo, dados
antropométricos.

Na realidade, no dia a dia, ndo se

foque no nimero de Kg perdidos
mas no ganho de satde.
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3.3 LIBERTANDO-SE DO NUMERO NA BALANCA

Y s v~
Nada reflete quanto a sua composigao corporal,

bem-estar, saide e qualidade de vida. Nada
reflete quanto a si, @ sua pessoa, ao seu ser, que
€ Unico e especial. Ndo o carateriza nem define.

Liberte-se dos nimeros e foque-se na sua saude
e no ganho de salide e de qualidade de vida.

Poder-se-a focar também em objetivos relacionados com o seu comportamento,
como melhorar a fome, como diminuir cravings, como ter maior controlo sobre a
comida, como elaborar estratégias para melhorar a saciedade, entre outros.

3.4 A CENTRALIZACAO NA PESSOA QUE VIVE COM A
DOENCA

N&o poderia falar em aceitagdo da
doencga sem deixar de referir que é na
pessoa que vive com a doenga que
nos devemos focar, nas suas
preferéncias, nos seus gostos, nos
seus hébitos de vida, nas suas raizes.

O plano deve ser sempre elaborado
com a pessoa e sempre melhorado
com a pessoa que também vai

evoluindo a medida que o tempo
passa.

Entregar uma folha pré-feita de plano
alimentar ou de exercicio ou de
horérios ndo é solugédo. A pessoa tem que ser tida em conta e tudo o resto gravitar
em todo o seu torno.
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3.5 0 EMPODERAMENTO DA PESSOA QUE VIVE COM
A DOENCA

Por fim e a meu ver a parte mais importante - é essencial ensinar todas as
estratégias e ferramentas as pessoas que vivem com a doenga. Quem melhor se
conhece do que o préprio? A definicdo de metas e objetivos deve ser individualizada
a cada um e pensada para cada um.

O empoderamento do doente é a chave do sucesso, por forma a que a pessoa ganhe
autonomia e faga decisées com base na formagéo clinica e cientifica que vai
absorvendo do seu médico.

4. A PERSPECTIVA DE UMA NOVA VIDA

4.1 RESPOSTA BIOLOGICA A PERDA DE PESO

Por questdes evolutivas, biolégicas, o corpo
humano tenta combater a perda de peso.
Nascemos programados para nos protegermos
da fome e da perda de peso. Pensem que
antigamente a comida escasseava e a
sobrevivéncia dependia deste processo. Trata-
se de uma resposta normal e biolégica nossa,
que herdamos e com a qual vivemos. Também
nos nascem os dentes do siso por volta dos 18
anos (ou bem mais tarde). Se em tempos todas
essas questdes foram proveitosas, atualmente
trazem-nos alguns “problemas”.

Ou seja, Sim! Sempre que inicia um processo de perda de peso e cria uma lacuna
energética, um défice de energia relativamente ao que estd habituado, o organismo
defende-se com a produgédo de hormonas e outros mensageiros quimicos para que
Ihe seja mais dificil manter esse peso perdido e aumenta efetivamente a fome para
que retome ao mesmo sistema energético a que estava habituado.
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4.2 IM/PORTANCIA DO ACOMPANHAMENTO
CONTINUO

Por tudo isto, a obesidade recidiva e necessita de acompanhamento a longo
prazo (para a vida toda). Comer menos e mexer-se mais nio resulta. E necessario
um acompanhamento personalizado, individualizado, especializado, estilo de
vida, cognitivo, psicolégico, emocional, médico e cirlirgico em determinadas
situagdes. O tratamento é um processo, ndo um resultado. Trata-se de um
continuum.

4.3 A MANUTENCAO DO PESO

Como ja vimos, quer a biologia humana, quer o sistema hormonal lutam contra a
perda de peso. Por isso, muito mais dificil do que perder peso, € manter o peso
perdido. Até depois de uma cirurgia metabdlica (atualmente margo/24 em Portugal, a
solugdo com perda de peso mais eficaz), o doente pode reganhar o peso perdido.
Digo atualmente margo/24 em Portugal porque ja existem no Mundo farmacos com
resultados idénticos ao da cirurgia metabdlica — uma esperanca mais para todos nés.

O nosso cérebro defende-se contra a perda de peso — lembrem-se que antigamente
perder peso colocava-nos em risco de vida. Assim, quando perdemos peso, nao
apenas o metabolismo abranda, para nos manter vivos com menos energia, como
também ocorre um aumento do apetite para que o individuo consuma mais calorias.
Trata-se, claro, de um processo de defesa pessoal que nos foi muito util em tempos.

Para além disso, claro, temos que pensar novamente no ambiente obesogénico em
que vivemos e em todos aqueles outros fatores j& mencionados (intestino, sono,
stress, etc.).

Qual a melhor forma entdo de manter peso?

Sem duvida manter sempre o acompanhamento com uma equipa multidisciplinar e
um tratamento personalizado e individualizado que ndo descure o estilo de vida, a
terapéutica cognitiva, o suporte psicolégico e a terapéutica farmacoldgica.

A combinagéo de vérias terapéuticas permite obter o melhor resultado possivel.

E também essencial adaptar o tratamento ao longo da fase de vida do individuo em
questéo.
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O papel da terapéutica farmacolégica e da
cirurgia

Sendo a obesidade uma doenca crénica,
complexa e multifatorial como ja vimos, a
terapéutica médica farmacolégica e/ou
cirdrgica sao ferramentas essenciais e seguras
para conseguirmos atuar em todos os
processos e fatores abordados.

5. ESCOLHAS ALIMENTARES

Ha varias dietas para perder peso e todas elas resultam desde que se cumpram.
Contudo, nem todas as dietas sdo saudaveis ou adaptadas a cada pessoa.

A esséncia da questdo nado estd ai mas sim na manutengéo do peso perdido e na
melhoria da salde e da qualidade de vida, evitando o reganho de peso a que
assistimos tao frequentemente quando os doentes deixam a dita “dieta”.

Como j& vimos sempre que uma pessoa entra em restricdo energética (caldrica) o
organismo luta contra essa mesma perda de peso.

Por isso, o plano alimentar deve ser equilibrado, nunca extremamente restritivo e
adaptado a cada pessoa. Em termos cientificos, a melhor dieta em termos de salde
é a mediterranica e com baixo teor em sal. Dai, ser a que frequentemente escolho e
aconselho.

Ha algumas estratégias que poderemos ensinar para ajudar a fazer as melhores
escolhas. Observe a rodas dos alimentos. E assim que deve comer.
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Como compor as refeigdes?

A Roda dos Alimentos fornece uma
informacéao facil visualizagao e
consulta de como comermos no dia a
dia.

Traduzindo, o almogo e o jantar
devem ser equilibrados e nenhum
nutriente deve ser privado. Sugiro
assim que comece a organizar o seu
prato da seguinte forma:

% do prato — horticolas idealmente
sazonais e de 3 cores diferentes

Y% do prato — uma fruta (tamanho
maximo a palma da sua mao)

% do prato — uma fonte de proteina (tamanho méximo palma da m&o com 1dedo de
altura)

% do prato — cereais e derivados e tubérculos.

https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/

Nunca repita o prato.
A sopa é sempre bem vinda e uma batata para uma panela de sopa para a familia
toda nao Ihe fard mal.

Para beber, opte pela dgua em detrimento de bebidas agucaradas ou com é&lcool (Ig
de &lcool tem 7 kcal e 1g de aglcar tem 4 kcal). A quantidade que se refere deve ser
sempre adaptada & pessoa em questdo e nds sugerimos pelo menos 1-1,5 L / dia.
Claro que se estiver em ambiente quente e seco, ou ar condicionado, ou até praticar
exercicio fisico a quantidade podera ter de ser ajustada. A quantidade de outros
liquidos como ch4, sopa, iogurtes liquidos também conta para o aporte hidrico, para
além da agua.

Relativamente aos seus lanches / pequeno-almogo, siga as suas preferéncias e
conjugue qualquer um dos grupos a gosto (fruta com proteina, cereais com proteina,
legumes com fruta, legumes com proteina) — utilize a imaginag&o e personalize a
gosto.

O verdadeiro plano alimentar individualizado deve ser realizado em consulta de

Nutrigdo. E se tiver ainda mais curiosidade poder4 realizar o teste salivar genético
sobre o melhor plano alimentar para si, um ser Unico e com uma genética Unica.
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Nesta imagem podemos
ver as quantidades
aconselhadas de cada
grupo.

Claro que falamos sobre
conselhos gerais e para
pessoas adultas saudaveis:
1. evite processados
(ricos em sal, agucares e
gorduras saturadas e trans)
2. coma o arco-iris e
prove novidades

3. cubra todas as suas

R necessidades nutricionais
radosTuberculos isg™> base

rocvs BERAAERE LIV AL B

reparrott rodanlimentos: Care s

4. mantenha-se hidratado

5. mantenha as fontes de proteinas modestas (observe bem a roda dos alimentos)
6. coma pelo menos 2 porgdes de peixe por semana (evitar peixes de fundo de
mar pelo elevado teor em mercdrio)

7. planeie com antecipacéo e ndo faga compras com fome — sobretudo planeie os
seus snacks (evite bebidas agucaradas, cuidado com as comidas saudaveis mas
altamente caléricas como os frutos secos).

E que quantidade do que comer?

Fruta

2-3 pegas de fruta — utilize a palma da méo para medir cada pega de fruta

s =
Horticolas HEALTHY EATING PLATE

=

2 chavenas almogadeiras
Proteina

Palma da méao

e (g whits sun

st e
FRUITS e

Hidratos de carbono

2 chéavenas almogadeiras

Harvard Medical School

www.rotadasaude.pt @endocrino.joanamenezes



ROTA DA SAUDE - PESO SEM CULPA JOANA MENEZES

5.1 ESTRATEGIAS E TRUQUES NO DIA-A-DIA

A comida estd acessivel em todo o lado, na rua, lojas, em casa, nas redes sociais e
agora a distancia de um click.

Tentamos fazer escolhas saudaveis mas inundados com tanta informagao muitas
vezes ndo sabemos bem para onde nos virar, o que escolher, como preparar, quanto
comer, etc.

Eis alguns truques e estratégias que aconselho:

Planeie as suas refeicdes para a semana

e Faga as compras sem fome e depois de consultar a sua despensa — néo
desperdice comida

¢ Compre alimentos da terra, que ndo venham embalados, fuja dos processados

e 75% da sua alimentacao deve provir de horticolas, frutas, tubérculos, cereais
integrais e leguminosas — observe bem a roda dos alimentos

e Nao precisa comprar em supermercados caros nem da moda — faga girar a
economia portuguesa e do pequeno agricultor

e Planeie as refeigdes para a semana e organize o seu frigorifico por forma a que
seja simples a realizagéo de refeigcdes a semana.

Opte por refeicdes de maior saciedade

e Fibras, proteinas, gorduras boas, hidratos de carbono integrais
e Consulte por favor a roda dos alimentos.

Elimine comidas ndo saudaveis de casa

e Tente ndo ter esses alimentos em casa
¢ Nao faga da comida recompensa positiva para os seus familiares

= Fromoghe
s Mimertaghs P DR Muimests  ASmestigha Seotie  Bsters
[

Retirado de https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/
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5.2 APRENDA A LER ROTULOS

De uma forma simples, opte quase sempre pelos verdes, modere os amarelos e fuja
dos vermelhos.

c.crtu SEBEA  agvcanis
ALTO 1759' 29,5g l.Sg Y 575 | %54 1125 | 0759

3.7 5q

5 r:_" q LT JJL_,
. 075 0,
Retirado de https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/descodificador-de-rotulos/

Ha muitas outras informagdes nos rétulos, as mais importantes sédo as seguintes

1.Lista de ingredientes

2.Informacéo Nutricional

3.Condigdes de conservagéo

4.Prazo de Validade
Aspetos globais a ver com atengéo
Na lista de ingredientes, os ingredientes estéo, geralmente, organizados por ordem
decrescente, em termos de quantidade, ou seja do maior para o menor. Evite
alimentos que comegam por exemplo com Aglicar ou quando estiver mencionado

nos 3 primeiros.

Tenha ainda em atencéo a existéncia ou ndo de aditivos, que podem ser designados
pelo seu tipo, nome ou pela letra E seguida de trés algarismos.

Se tiver alergias alimentares, atente na existéncia dos mesmos.
Relativamente ao prazo de validade, evite o desperdicio alimentar e verifique se vai
ou nao ingerir o produto dentro do periodo de tempo em que ele esta apto para

consumo.

Quanto as condigdes de conservagéao, assegure-as.
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Informagéo nutricional

Por vezes parece ser necessario tirar um curso para ler rétulos mas vamos
descomplicar a informagéo.

A informacgéo pode vir apresentada como

Informacgéo nutricional completa - inclui dados como valor energético,
principais nutrientes, teores em aglcares, 4cidos gordos saturados, colesterol,
acidos gordos trans, fibras alimentares, vitaminas e minerais (sédio, célcio)
Informacgéo nutricional simples - inclui apenas dados como valor energético e
teor em proteinas, hidratos de carbono (ou glicidos) e lipidos (ou gorduras)
Informagéo nutricional baseada em Valores Diarios de Referéncia (VDR) - a
qual tem por base valores resultantes de estudos cientificos, como o esquema de
Rotulagem Nutricional da Federagéo das IndUstrias Portuguesas Agroalimentares
(FIPA).

Alguns conceitos base

L]

O valor energético (kcal) refere-se a energia do alimento.

O valor diario de referéncia (VDR)- tem em conta estudos de populagéo adulta
e nada tem a ver consigo, que € um ser Gnico

As proteinas ajudam no desenvolvimento, crescimento e manutengao dos érgéos
e estdo sobretudo presentes na carne, peixe, ovos, laticinios e leguminosas. Cada
1 g de proteinas representa 4 kcal de energia

Os aminoécidos s&o as proteinas simples (unidades) — alguns exemplos: alanina,
arginina, cisteina, glutamina, leucina, isoleucina, metionina, tirosina, triptofano.
Existem 20 aminoécidos.

Os glicidos/hidratos de carbono séo importantes fontes de energia, devendo
privilegiar-se os hidratos de carbono complexos como p&o de farinhas integrais /
centeio, massa e arroz integrais, fruta, horticolas e leguminosas. Cada 1 g de
proteinas representa 4 kcal de energia

Os agucares sdo hidratos de carbono simples (unidades) e podem apresentar
sob a designagao de sacarose, aglcares invertidos e/ou frutose

Os lipidos/gordura regulam a temperatura corporal e servem de reserva de
energia. Estdo presentes na manteiga, natas, gorduras das carnes, aves e
pescado, gema de ovo, azeite, 6leos, margarinas, frutos secos e alguns frutos
tropicais como o abacate. Cada 1 g de gorduras representa 9 kcal de energia

A gordura saturada (vulgarmente conhecida como ma) esté presente nas carnes,
peles das aves, enchidos, nos produtos de charcutaria, 6leos de coco e éleos
“parcialmente hidrogenados”, leite gordo e seus derivados

A gordura trans, essencialmente presente em produtos industrializados, como
margarinas, snacks, bolachas e alimentos fritos, deve ser evitada ao maximo
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¢ As fibras alimentares encontram-se na fruta e horticolas, cereais e derivados de
cor escura, assim como nas leguminosas. Um elevado consumo de fibras previne
a obstipagéo, a obesidade, as doengas cardiovasculares e diferentes tipos de
cancro.

e O sédio, que existe principalmente no sal, nos produtos industrializados, nos
produtos de charcutaria, em alguns cereais de pequeno-almogo e bolachas e até
na dgua engarrafada pode elevar os valores de pressao arterial e deve ser
ingerido em baixa dose.

A Organizagéo Mundial de Saide (OMS) recomenda o consumo de 5g de sal por dia
para um adulto (1 colher de ché rasa) e 3g didrias para as criangas. Isto ja inclui ndo
s6 o sal acrescentado aos alimentos, como o que faz parte da sua composigéo, na
totalidade de todas as refeigdes realizadas ao longo de um dia inteiro.

A leitura dos rotulos € importante no sentido de se evitarem os alimentos que
possuam mais de cinco por cento da dose diaria recomendada (DDR) de sédio, ou

com mais de 1,5 g de sal por 100 g (0,6 g de sédio).

Utilize ervas aromaticas em vez do sal.
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6. COMO LIDAR COM O STRESS?

Muitas vezes as caracteristicas de
personalidade ou as situagdes profissionais
| pessoais vivenciadas podem gerar algum
stress que leve a pessoa a perder o
controlo da situagao.

Estratégias como realizar exercicio fisico,
dormir bem, praticar meditagédo ou outras
atividades de mindfulness (técnicas de
relaxamento, ioga, tai chi) e atividades
prazerosas podem ser armas muito
importantes.

Procurar apoio e ajuda na sua rede de
suporte e através de psicologia € sempre
uma boa solugéo. Os grupos de suporte
também, como o nosso.

O apoio do Psiquiatra e a terapéutica
farmacolégica poderdo ser necessérios, |
nomeadamente quando a qualidade de vida
esta francamente deteriorada ou se houver
sintomas que nao se conseguem gerir ou
de gravidade moderada.

7. COMO OPTIMIZAR O SONO?

O tema do sono é transversal na nossa sociedade.

Somos dos Paises que mais consomem medicamentos para dormir.

Sem duvida que as condigdes econdmicas e profissionais desempenham um papel
essencial, mas também outras situagdes devem ser abordadas, nunca esquecendo a

apneia do sono, tdo frequentes em pessoas que vivem com obesidade (e que
melhora francamente com redug&o do peso).
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As medidas de higiene de sono (bons hébitos de sono) devem ser implementadas e o
auxilio de um profissional credenciado € essencial.

Medidas Gerais:

1. Horério regular para dormir e acordar

2. Evitar o tabaco e o élcool a noite

3. Evitar cafeina depois das 14h ou antes se a pessoa for susceptivel (café, cha preto,
cha verde, refrigerantes podem ser muito ricos em cafeina)

4. Exercicio fisico regular, pelo menos 4 horas antes de dormir
5. Quarto sem luz e sem ruido

6. Temperatura adequada do quarto

7. Roupa da cama confortavel e adequada

8. Usar apenas roupa de dormir confortavel

9. Retirar tecnologias do quarto

10. Refeigdes ligeiras a noite

11. Evitar sestas, em caso de dificuldade em adormecer

12. Deixar de lado preocupagdes antes de ir dormir

13. Né&o utilizar a cama para trabalho intelectual ou de lazer

14. Rotina pessoal gratificante no periodo que antecede o sono.
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8. A IMPORTANCIA DO INTESTINO?

A microbiota intestinal, isto €, o conjunto de micrébios que habitam no nosso
intestino é Gnico em cada um de nés (como a nossa iris ou a nossa impresséo digital)
e desempenha fungdes tdo importantes no nosso organismo que até ha especialistas
da comunidade cientifica que o consideram um “érgao”. Sdo mais de 100 trilides de
microrganismos, o que, numa pessoa com 70 kg, corresponde a cerca de 200 g de
peso corporal.

A microbiota intestinal € composta por uma grande variedade de bactérias, virus,
fungos e outros microrganismos unicelulares que habitam no nosso organismo
humano.

O microbioma intestinal € o nome dado a todos os genes que vivem dentro destes
microrganismos.

Porque é que a microbiota intestinal é tdo importante?

Os microrganismos da microbiota intestinal tém vindo a evoluir tal como nés e
desempenham varias fungdes vitais no nosso organismo humano.

Os estudos cientificos mostram que a microbiota intestinal influencia algumas
doengas como obesidade, asma, diabetes, eczema, cancro, esclerose mdltipla,
autismo e até doenga cardiaca.

A microbiota intestinal apresenta inGmeras
fungdes benéficas:

e Ajudar a regular o apetite e a sensagédo de
saciedade

¢ Influenciar o comportamento e o humor

e Sintetizar vitaminas essenciais e favorecer a
absorgédo de minerais

e Defender-nos de microrganismos
prejudiciais

e “Ensinar” o sistema imunitdrio a distinguir
entre substancias boas e nocivas

e Digerir melhor alguns tipos de alimentos,
como os que tém um elevado teor de fibra.
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Particularidades sobre a microbiota intestinal

Atualmente, pensa-se que pode ocorrer a transferéncia de bactérias da mée para o
bebé durante a gravidez através da placenta.

O tipo de parto e o método de alimentagao do bebé (leite materno / de férmula)
parecem também influenciar a microbiota intestinal durante os primeiros tempos de
vida. O leite materno contém bactérias vivas e

uma grande variedade de hidratos de carbono

complexos que o bebé nado consegue digerir,

funcionando como prebiéticos e como tal

influenciando a composicdo das bactérias

presentes no intestino do bebé.

Hoje em dia a comunidade cientifica considera que quando a crianga tem entre 2-3
anos, a sua microbiota intestinal € semelhante a de um adulto e vai manter-se
estavel durante a sua vida adulta.

Fatores que influenciam a microbiota

Embora haja um conjunto de bactérias que € comum a todos os seres humanos
sauddveis, a composicdo da microbiota intestinal € Unica e individual e pode ser
influenciada por diversos fatores.

Fatores modificaveis:

e Método de alimentagcdo nos primeiros tempos de vida (leite materno, leite
artificial, introdugao de alimentos sélidos)

e Medicagso (antibidticos)

e Habitos alimentares e forma de confeccao dos alimentos

¢ Ambiente e estilo de vida (exercicio fisico, habitagdo em zona rural/urbana)

e Alteragdes do peso corporal

e Disruptores endécrinos

Fatores nao modificaveis:
e Genética
e Anatomia do trato intestinal

¢ |dade gestacional e tipo de parto (vaginal ou por cesariana)
e Envelhecimento
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O papel da alimentacgéo
A nossa dieta é o alimento da microbiota intestinal.

Sabemos hoje em dia que uma dieta rica em gordura e em agucar leva a alteragoes
na microbiota intestinal que podem estar associadas a um aumento coincidente de
determinadas doengas, como a obesidade.

Os prebioticos, as fibras, os probiéticos e os alimentos fermentados tém sido
estudados como formas de manter a microbiota saudavel. Manter a microbiota
equilibrada € importante nédo apenas no caso das pessoas saudaveis, como também
das pessoas que vivem com obesidade.

Contudo, a resposta da microbiota intestinal & nutricdo € especifica de cada
individuo, ndo existindo uma dieta padrao consiga garantir os beneficios pretendidos.

O papel de outros fatores

Os fatores ambientais, o estilo de vida, a alimentacgao e a toma de medicagdo tém um
peso superior ao da genética na determinagédo da composi¢cado e funcionamento da
microbiota intestinal.

O que devemos fazer entao?

e Aposte no consumo de vegetais e

horticolas
e Reduza o aglcar e evite alimentos
processados

¢ Reduza o consumo de carne vermelha

e Tome antibiéticos apenas quando :
necessédrio e sempre sob prescrigéo §
médica (podera ser necesséria a toma
concomitante de um  suplemento
alimentar probidtico)

e Optimize o seu sono

e Seja fisicamente ativo

e Experimente meditagdo, mindfulness,
ioga ou tai chi - o stress pode ter um
impacto  negativo na  microbiota
intestinal.
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9. O EXERCICIO FISICO?

O exercicio fisico regular € importante para
a sua saude, muito para além da gestao do
seu peso.

Ser fisicamente ativo/a traz-lhe muitos
outros beneficios como melhorar a
capacidade cardiorrespiratoria, a
mobilidade e a forga, melhorar a qualidade
de vida e o bem-estar.

Embora haja muitas pessoas que possam
acreditar que ndo tém tempo ou que nao
apreciam a atividade fisica, todos nés
sabemos que as criangas sorriem apds
correrem e, portanto, a atividade fisica €&
sim prazerosa.

Pode ser ainda mais facil e mais divertida se tiver o apoio de um fisiologista do

exercicio, que lhe prescreva um plano talhado para si e adaptado a sua condigéo

fisica, limitagdes e preferéncias.

Cientificamente, sabemos que a combinagdo de exercicio aerdébio, exercicio de
resisténcia e aumento da atividade diaria € a melhor solugao.

Exercicio aerébio

O exercicio aerdbio € a forma mais eficaz de reduzir a gordura corporal e melhorar a
capacidade cardiorrespiratoria. Falamos em pelo menos 150 minutos de exercicio
aerobio moderado por semana, que podem ser divididos em blocos de 30 minutos,

cinco dias por semana.
Por exemplo:

e Caminhada em passo acelerado
¢ Bicicleta estatica

e Danga

e Jogar futebol

e Eliptica

Estas atividades podem ser individuais ou de grupo, o que melhor me convier e fizer

aderir mais ao plano tragado.
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Exercicios de resisténcia — ou treinos de forga/peso (musculag&o)

Permitem aumentar a massa muscular e como tal a taxa metabdlica de repouso, ou
seja, o nimero total de calorias que se gastam quando o corpo esta em repouso.
Falamos em pelo menos duas a trés sessdes de exercicios de resisténcia por
semana.

Por exemplo:

e Levantar pesos livres

e Utilizar maquinas de treino com pesos

e Utilizar bandas eléasticas de resisténcia

e Exercicios com o préprio peso corporal (TRX, flexées, abdominais e
agachamentos).

Aumento da atividade diaria

Ser fisicamente ativo no dia-a-dia € muito importante.

Por exemplo:

e Caminhar em vez de utilizar transporte

e Passear o céo

e Realizar tarefas domésticas como aspirar, arrumar a casa e cozinhar
e Privilegiar a utilizagdo de escadas em vez do elevador;
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10. TRATAMENTO DA OBESIDADE

A obesidade é uma doenga crénica, complexa com vérias causas.

Os meus planos de tratamento passam sempre
por varias opgdes que vou adaptando a cada
pessoa e a cada fase da sua vida.

Algumas estratégias transversais a todos os
doentes:

Alimentagao saudavel

Dietas rapida, milagrosas, restritivas, ndo resultam, por tudo o que ja vimos. S6 vao
despoletar mais fome, mais cravings e mais desejos.

O plano alimentar deve ser equilibrado nutricionalmente e deve respeitar as crengas
da pessoa e o seu estilo de vida.

Exercicio fisico

Como ja vimos, toda e qualquer atividade fisica € benéfica para a sua salde. Na
maioria dos casos ndo tem grande impacto na perda de peso mas ajuda e muito na
manutencéo da massa magra e na melhoria da sua saude.

Controlo de fatores como sono e transito intestinal

Como ja vimos ha imensos fatores com influéncia na obesidade. Conseguindo
optimizar os mais frequentes tanto melhor.

Terapéutica cognitiva e comportamental

A terapia cognitiva e comportamental trabalha os aspetos psicolégicos associados
aos sentimentos e emogdes para com a comida e ao comportamento do ato de
comer.

A identificagdo da fome emocional, da fome heddnica, da fome verdadeira
(homeostética), da fome social (em contexto social), as estratégias para lidar com as
diferentes fomes e o mindfulness podem ser muito proveitosos e grandes aliados da
perda de peso e manutengédo do peso perdido.
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Terapéutica médica farmacolégica (farmacos de farmacia aprovados para a
obesidade)

Existem, sdo seguros e devemos usar, sem estigma! Tal como ndo conseguimos
controlar por exemplo a nossa temperatura corporal com o poder da nossa mente,
também ndo conseguimos controlar conscientemente alguns dos processos
biolégicos que afetam o nosso apetite.

E precisamente nesta janela de atuagdo que alguns medicamentos desempenham
um papel essencial!

Os medicamentos séo diferentes e como tal funcionam de forma diferente, devendo
ser individualizados a pessoa em questéo.

Devem ser usados na perda de peso mas também na manutengao do peso perdido,
evitando o reganho de peso (resposta biolégica e hormonal como ja vimos, nao culpa
sua).

Cirurgia metabélica

Trata-se de mais um estratégia para perda de peso mas néo a Unica e pode ser
combinada com qualquer uma das anteriores.
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11. MENSAGENS FINAIS

O peso ndo € um comportamento e ndo pode ser controlado como um
comportamento.

O tamanho do corpo néao define ninguém nem caracteriza ninguém.

Néao existe um tamanho magico nem um ndmero magico.

A salde nao € um ndmero numa balanga.

A saude é fisica e mental.

A vida tem que ser vivida com qualidade e felicidade e sadde.

O ser humano € rico na sua diversidade e a diversidade corporal € apenas mais uma.

A obesidade é consequéncia do excesso de tecido adiposo (gordura) que prejudica
a saude (fisica e mental) e a qualidade de vida da pessoa.

O apetite é regulado por hormonas complexas e fungdes cerebrais.
O organismo humano resiste fortemente a perda de peso.

O melhor peso € aquele que se consegue alcangar e manter, enquanto se vive de
uma forma mais saudavel e feliz.

Se nao conseguir chegar |4 ou se ndo conseguir manter-se |a ou se precisar fazer algo
pouco saudéavel para |d chegar ou se conseguir chegar |a mas a custa de um sacrificio
brutal e sem qualidade de vida ----- ENTAO NAO, NAO E O SEU MELHOR PESO.
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12. PONTOS CHAVE A RETER

A obesidade € uma epidemia. E os nimeros tendem a ficar mais assustadores ainda.
A obesidade é uma doenca crénica complexa e multifactorial.

Pela definigdo da Organizagdo Mundial da Saidde (OMS), a obesidade é caracterizada
pelo excesso de gordura corporal, com impacto negativo na salde fisica e mental da
pessoa, assim como da sua qualidade de vida.

O indice de massa corporal (peso em Kg a dividir pela altura em m ao quadrado) é
uma medida que desaparecerd, porque n&do espelha a relagdo massa magra / massa
gorda nem carateriza se a pessoa tem excesso de gordura corporal com impacto
negativo da salude e qualidade de vida.

Nao existe um peso ideal em forma de nimero magico. O peso ideal € aquele que
consegue manter com qualidade de vida, felicidade e sem doenga (fisica e/ou
mental).

O peso que cada pessoa vai ter na idade adulta resulta da sua heranga genética em
até cerca de 70%, como qualquer outra caracteristica do corpo humano (como ter
olhos azuis ou ser calvo).

Ha muitos factores envolvidos no ganho de peso, assim como na perda de peso e na
sua manutencgao.

Existe uma resposta biolégica do organismo humano a perda de peso que dificulta a
manutengéo do peso perdido, em prol do reganho de peso. Daf, ser tao dificil manter
o peso perdido e ser tao frequente o chamado efeito ioid (engorda/emagrece).

Enquanto doenca crénica, a gestdo da obesidade obriga a um acompanhamento para
toda a vida.

Enquanto doencga crénica, o sucesso da gestdo da obesidade passa pelo
empoderamento da pessoa em questéo, isto &, pelo ensino de estratégias e
ferramentas a pessoa que vive com a doenga, por forma a que faga uma melhor
gestédo do seu peso.

Enquanto doenga cronica, metesse tratamento. E ha tratamento para a obesidade e
para melhorar a sua salde e a sua qualidade de vida.
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OBRIGADA!
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