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Obesidade e Covid-19

A obesidade € uma doenca cronica, considerada fator de risco para o

desenvolvimento do

infarto, da hipertensdo arterial, da diabetes e das

complicacBes pulmonares. Por isso, tem se observado que a obesidade é também
um dos principais fatores de agravamento da Covid-19. As estatisticas mostram
pelo nUmero de Obitos o perigo dessas comorbidades, principalmente no grupo
com menos de 60 anos de idade, que ndo sdo considerados "grupo de risco",

Dados de 2018, do Ministério da Saude
mostram que, no Brasil, mais da
metade da populacdo, representando
um total de 55,7%, tem excesso de
peso. Um aumento de 30,8% quando
comparado com o percentual de 42,6%
no ano de 2006.

A obesidade acomete quase 20% da
populacdo brasileira. Em 2018, o0s
dados também apontaram que o
crescimento da obesidade foi maior
entre os adultos de 25 a 34 anos e de
35 a 44 anos, com 84,2% e 31,1%,
respectivamente.




De acordo com o Boletim Epidemiologico do Ministério da Saude, sobre o novo
coronavirus, de 27 de abril de 2020, o numero de Obitos de todos o0s grupos de
risco (com cardiopatia, diabetes, pneumonia, doenca neurologica ou renal), a
maioria eram individuos idosos (60 anos ou mais), exceto quando a
comorbidade associada era a obesidade. Mais da metade das pessoas
obesas que morreram devido a Covid-19 tinham menos de 60 anos.

B)

Cardiopatia
Chabetes

Doenca renal
Pneumopatia
Doenca neurclogica
Imunodepressio
Obesdade

Asma

-
60 ou mais <60 anos

Fonte: Boletim Epidemiologico - Ministério da Saude - 27/04/2020




Uma pessoa obesa com Covid-19 passa a lutar contra oS processos
inflamatorios do novo coronavirus e também contra a inflamacao crénica da
obesidade. Por isso é importante seguir algumas recomendacdes nutricionais
para reverter esse problema.

Consuma alimentos in natura, pois sao ricos em vitaminas, minerais e fibras.
Nas refeicbes, combine fontes de carboidratos com fibras, como o arroz
integral, uma fonte de proteinas, acrescentando o peixe ao menos 1 vez na
semana, e pelo menos duas qualidades de legumes nas principais refeicdes.
Consuma, também, ao menos 3 por¢des de frutas por dia.

Tente experienciar 0 ato de cozinhar e resgatar os habitos alimentares e as
receitas dos antepassados.

Alimentos in natura sao aqueles
obtidos diretamente de plantas ou
de animais para 0 consumo, sem
que tenham sofrido qualquer
alteracdo. Entram nesta categoria:
folhas, frutas, verduras, legumes,
OVOS, carnes e peixes.




Ao fazer mercado, evite ao maximo comprar e consumir alimentos
ultraprocessados.

Alimentos ultraprocessados sao formula¢des industriais, em geral, com pouco
ou nenhum alimento inteiro, e sim uma parte dele. Esse tipo de alimento
sempre contém muito agucar, gordura hidrogenada/trans e aditivos, como é o
caso das salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes, chocolates, molhos, misturas
para bolo, barras energéticas, sopas, macarrdo e temperos instantaneos,
salgadinhos chips, refrigerantes, sucos industrializados, produtos congelados e
prontos para aguecimento COmMo Massas, pizzas, hamburgueres e nuggets.




Esse tempo de pandemia que estamos vivendo, talvez seja uma oportunidade
para dar mais atencdo ao ato de comer, observando 0 NOSSO COrpo e as suas
diferentes formas de se comunicar com nos mesmos. Tenha certeza, ele da

sinais!

Antes de se alimentar, procure fazer as perguntas descritas no ciclo abaixo,
POIS Muitas vezes comemaos por tristeza ou ansiedade, e ndo porgue estamos
com fome. Lembre-se, se a fome ndo é o problema, a comida ndo é a solucdo.

Qu:::do w) Por que

eu
quero
comer? como?

Quanto O que
eu eu

como? como?

\ Como eu /

como?
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