439%0 dos brasileiros tém excesso de peso

Além da alimentacado inadequada, o sedentarismo esta entre as principais causas

Umapesguisado Ministério daSalde mostraque 43,3%
dos brasileiros estéo com excesso de peso e 13% do total
est8o obesos. Os dados sfo relativosa2008. Em compa:
racdo com 2006, o indice de obesidade aumentou 1,6pp.
O crescimento foi registrado principalmente entre as
mulheres, e Porto Alegre é a capital com mais obesos e
gordos do pais.Do totd, 47,3% dos homens estdo com
excesso de peso; 39,5% das mulheres tém o problema.

No entanto, houve queda no consumo de carne com
gordura (de 39,2% em 2006 para 33,8% em 2008) e
crescimento no total de frutas e hortalicas consumidas
pelos brasileiros (de 23,9% para 31,5%). Segundo o
ministro da Salde, José Gomes Temporao, 0 aumento
no consumo de verduras e 0 crescimento no numero de
obesos ndo é contraditorio. “A pesquisa é um retrato.
Nossa impressao € que, um nimero muito grande de
pessoas, esta acima de peso ou obesas comegaram a
desenvolver préticas diferentes. Comegaram a se exer-
citar mais nos periodos de folga e aingerir maisfrutas,
legumes e verduras nos periodos de folga”, disse.

Os dados estéo na edicéo 2008 do Sistema de Vigi-
lancia em Salde (Vigitel). Foram feitas 54 mil entre-
vistas por telefone em todo o pais e 0s nimeros vao
servir para balizar politicas na area. Além desse dado,
0 ministério identificou que o consumo abusivo de al-
cool entre a populacdo em geral aumentou de 16,1%
para 19%. Novamente, 0 maior percentual de cresci-
mento (maisde 20%) foi entreasmulheresjovens, entre
18 e 24 anos. Mesmo com o indice de em alta, os ho-
mens ainda bebem mais que as mulheres.

Segundo a Organizagdo Mundid da Salde (OMS), ha
consumo abusivo quando a mulher bebe mais de quatro
doses— e 0 homem, mais de cinco — em umamesma oca
S&0 nos Ultimos 30 dias, mesmo que tenha sido somente
uma vez no més.A pesguisa mostra também que o
sedentarismo entreapopul agdo diminuiu de 29,2% em 2006
para 26,3% em 2008. O ministério identificou que, quanto

maior o nivel de escolaridade, maior a inatividade em a
mbosos  sexos. Umadasexplicagtes équetraba hadores
commenor excolaridadetémocupagbesmaisbracais.  De
acordo com o Ministério da Salide, 0 sedentarismo é mai-
or em capitais do Nordeste. Nata, Recife e Jodo Pessoa
lideram o quesito. Entre os idosos, 0 sedentarismo atinge
52,6% dos idosos (com mais de 65 anos).

O ministério também fez uma comparacéo entre o
numero de fumantes nos Ultimos 20 anos. O tabagis-
mo entre a populagdo caiu de 34,8% em 1989 para
15,2% em 2008. Em 2007, o indice foi de 16,4%.

Vg amos dgumas orientages préticas que podem ser to-
meadas, fazendo parte de dgum tipo de programa educativo
aser desenvolvido em empresas, por meio delivretos, pa-
lestras, ou fazendo parte de um programagerd.

Deve-se fazer vérias pequenas refeicoes por dia, de
modo a ndo chegar nunca ater aquelafome de lutador
de sumd, capaz de impedir qualquer julgamento sobre
0 gue se esta ingerindo. Definitivamente a maior re-
feicdo do dia deve ser o café da manha, coisa que se-
guramente ndo faz parte do nosso habito alimentar:
“nao da tempo, ndo consigo, ndo tenho fome nessa
hora’ ... mas seria muito bom se fizesse. A menor re-
feicdo do dia, ao contré&rio do que a maioria dos gor-
dos faz, deve ser o jantar, no qual o consumo de
carboidratos (massas, paes, bolos etc) deve ser muito
pegueno. Fazer s6 um “lanchinho”, no qual pées e do-
ces sao predominantes, seguramente ndo € bom. Como
regra geral, um adulto que precisa perder peso deve
aumentar proporcionalmente o consumo de proteinas
(carnes, ovos), graos, fibras (saladas ndo engordam!)
ediminuir o de gorduras e farinhas. Considera-se ade-
guada a perda de 500g por semana, para aqueles que
estdo acima do peso. Parece pouco? Isso significa 2
quilos por més, 24 quilos no ano! E no entanto, 500g
s80, hormalmente, menos do que se consome em uma
refeicdo. 1sso nos demonstra que ndo adianta querer
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perder em um més o que se ganhou em 10 anos!

Devemos conhecer coisas minimas sobre aimentacéo
e nutricdo, como por exemplo: um gramade gorduranos
fornece 9 calorias, enquanto um gramados demais nutri-
entesnosfornece4 calorias, adiferengaentre pdo etorra-
daé adguaque evaporou datorrada. Aguanao tem calo-
rias, logo, ndo ha diferencaentre eles, adiferencade var
lor cal 6rico entre queijos depende deles serem feitos com
leite desnatado, e néo do fato de ser amarelo ou branco, o
queijo que derrete no micro é gordo.Creme de leite étéo
cal érico quanto manteiga, margarina e requelj&o. Se néo
puder viver sem eles aprendaafazer molhos com iogurte
desnatedo, inclusive paratemperar saladas;

O fato dosalimentosavisarem que ndo tém col esterol
nado significa que sdo dietéticos, sO que ndo tém gor-
duraanimal. Se tiverem um monte de gordura vegetal
s80, seguramente, muito caldricos. A maioria dos do-
ces (cremes, mousses etc) so gorduras doces, com todo
aquele mont&o de calorias.

Tire toda a gordura visivel das carnes, antes do
cozimento. A gordura do frango esta na pele. Grelha-
do é bom. Empanado ou frito engordal

Existe mais de um milh&o de dicas para emagrecer.
Deixe a preguica de lado e segja proativo. Informe-se,
procure, utilize periodicamente nossacal culadoralMC,
cuide-se, divulgue!
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A danca é a festa da alma

Na atualidade percebe-se que um grupo social vem
se desenvolvendo muito e esse grupo € denominado
por muitos com terceira idade, devido as limitagcGes
ocasionadas, desta forma surge a necessidade de
otimizar esse processo de envelhecimento tornando a
vida do idoso mais fécil e prazerosa.

Umamodaidade que vem se destacando nesse contexto
€ a danca, uma atividade estimuladora promotora da
integragdo e geradora de movimentos evol utivos e gracio-
s0s. A danca nesse enfoque surge como uma atividade
fisicade caracteristicas variadas que proporcionaao idoso
um cuidado com o corpo, mente etambém com asrelagoes
socials, pois namaioria dos casos essa atividade é rediza-
daemgrupo. Eumaatividedefisicarecreativaidentificada
como uma das intervengdes de salide mais significativas
navida das pessoas de idade mais avancada.

Devido adivulgacdo da danca como meio de promogéo
de salide e sendo umaatividade muito praticada por grupos
de idade avancada, esta € cond derada uma das mais com-
pletasformasde atividade, poistrabahaofisico, o psicol &
gi co etambém o socid que nessafase davidasio afetados

por varios fatores relaciona-
dos ao tempo.

O envelhecimento faz
com que o0 organismo
funcionedeformadiferen-
ciada e o corpo torna-se
menos flexivel, os movi-
mentos sdo mais lentos
com perdadaagilidade, as
articulagBes vao perdendo
a mobilidade e elasticidade, os ossos ficam mais
fracos, ocorre uma deterioragdo do aparelho bronco
pulmonar, gerando um comprometimento de todo o
sistema respiratério, o aparelho cardiovascular tam-
bém sofre diminuicéo de sua capacidade, ocasionan-
do varias patol ogias decorrentes dessa situagéo.

A danca € um tipo de modalidade que vem se
desenvolvendo cadavez mais, conquistando assm mais
pessoas que se encantam por Seus movimentos gracio-
Sos e precisos.  Trata-se de uma pratica muito antiga
gue assume varias finalidades, finalidades essas que

assumem caréter diversificado dependendo dos objeti-
VOS que se queiram atingir. Elavem de modo a contri-
buir para um melhor envelhecimento e através dos be-
neficios proporcionados por essa pratica é possivel en-
velhecer melhor e com mais disposicao, pois adanca é
uma das atividades fisicas mais completas, e através
dela é possivel trabalhar o fisico, o mental e o social.
Por tanto, saiadafrente do seu televisor, e varodopi-
ar pelos saldes. A vida é bela, e devemos aproveitar
cada minuto, e dangar € sem sombra de duvidas uma
das melhores maneiras de festejar essa dadiva Divina.
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