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    Prefácio




    O presente livro não tem a intenção de substituir uma avaliação médica e não recomenda a automedicação. Lembre-se de que, antes de iniciar qualquer tratamento, mesmo dietas, exercícios ou tratamentos naturais, você deve sempre consultar seu médico de confiança para ter a certeza de que seu organismo não apresenta restrições a seu novo plano de vida.




    Antes de entendermos o avanço da obesidade e estudarmos as suas minúcias, precisamos contextualizar a situação como um todo. A obesidade é uma doença crônica, multifatorial, de extrema complexidade e que requer atenção! Neste livro iremos entender o que é o excesso de peso e quais são suas consequências para o corpo. Vamos entender também a linha do tempo, a evolução desta doença e a forma como ela está afetando o peso do amanhã, além do mais importante: o que podemos fazer hoje para reverter essa situação.




    




    Munidos de todas essas informações, estaremos nos preparando para intervir e reverter essa condição! A primeira parte do livro será composta de fatos históricos, bem como explicações sobre a obesidade e suas complicações. Já na segunda parte, o foco estará em atividades que podemos realizar em casa (alimentação, atividade física, controle de estresse) e em medidas que profissionais qualificados podem tomar para nos auxiliar nessa jornada de emagrecimento e busca pela saúde.




    Embarque nesta leitura dinâmica que vai ajudar você a entender e combater um dos maiores problemas do século.


  




  




  

    Introdução




    A obesidade é um problema de saúde que sempre esteve presente na história da humanidade. Desde os períodos pré-históricos existem relatos dessa doença. Uma das estátuas mais antigas já registrada é a Vênus de Willendorf, do Período Paleolítico, datada em mais de 30 mil anos. Essa peça segue como um dos mais antigos registros históricos de obesidade, sendo seu excesso de peso caracterizado pela obesidade central (a que acumula gordura principalmente no abdome). Como veremos adiante, esse é um dos principais fatores de risco para o desenvolvimento de doenças cardiometabólicas. Embora essa estátua seja a mais famosa, um estudo avaliou mais de 100 esculturas da Era Paleolítica, sendo que 51 delas tinha o formato corporal compatível com excesso de peso/obesidade.




    Durante o Neolítico, que durou até cerca de 2.000 anos a.C., o perfil alimentar começou a mudar, uma vez que as técnicas de agricultura começaram a ser mais desenvolvidas. Diversas figuras modeladas em argila, datadas desse período, com corpos compatíveis com a obesidade, foram encontradas.




    Esse fato foge um pouco do nosso imaginário da Pré-História, sendo difícil conceber o ser humano pré-histórico com obesidade. Como os indivíduos se alimentavam de caça e do que encontravam na natureza, precisavam ser ativos para manter a espécie viva. Logo, sua alimentação baseava-se em proteínas, legumes, frutas, verduras, alimentos tidos como saudáveis. Naquela época estávamos bem longe do surgimento da fast food, refrigerantes e comidas industrializadas. Quando pensamos em obesidade, associamos com veemência aos maus hábitos alimentares atuais, à falta de atividade física e à industrialização e, claro, todos estes são fatores importantes para o desenvolvimento da doença, como veremos adiante. Mas será que o problema da obesidade está somente no fato de comer muito e comer coisas “erradas”, ou será que há algo a mais que deixamos passar e ao qual não demos a devida atenção?




    Com o decorrer dos anos, a obesidade tornou-se cada vez mais frequente, muito embora tenha se dado pouca atenção a essa condição, que foi considerada por muito tempo apenas mais uma característica do indivíduo, assim como a cor dos olhos ou a cor do cabelo. As pessoas obesas sempre foram, e por alguns ainda são, estereotipadas como pessoas gulosas, sem controle sobre o próprio apetite, preguiçosas, sedentárias, sem força de vontade; aquelas que só querem ficar sentadas no sofá, vendo televisão e comendo porcarias. Na opinião popular, são os sujeitos que não gostam de se exercitar por preguiça. Não! Não podemos deixar isso acontecer, pois hoje já sabemos que isto não é 100% verdade. Em uma pesquisa realizada nos Estados Unidos, 61% dos adultos acreditavam que a obesidade era causada somente por alimentação ruim e pouca prática de atividade física. Veremos adiante que as causas de acúmulo de gordura corporal envolvem também outros fatores.




    Só recentemente, em 2013, começamos a dar a devida atenção para a situação, quando a obesidade foi encarada de fato como doença, entrando para a lista do CID (CID-10 E66), ao ser reconhecida como causa e/ou consequência de diversos problemas de saúde: por exemplo, diabetes, hipertensão, dislipidemia (alteração do colesterol) e outros. Para efeito comparativo, os primeiros registros de hipertensão como doença datam de 1808, sendo um grande gap temporal até a classificação da obesidade como doença. Algo lastimável, principalmente ao considerar que os primeiros registros desta doença surgiram na época pré-histórica.




    Sabemos que muitas pessoas têm excesso de peso, mas o quanto é esse “muitas”? Os números de obesos encontrados hoje em dia são alarmantes! No território brasileiro, em 2019, 55,4% da população estava com excesso de peso! Mais da metade da população! São cerca de 117 milhões de pessoas só no território brasileiro vivendo com excesso de peso (e todas as suas consequências). Uma a cada duas pessoas está acima do peso. Além disso, 20,3% da população encontra-se com níveis ainda piores do peso, o que os classifica com obesos. São números assustadores!




    Mundo afora os números também são preocupantes, outro país com altas taxas de obesidade é os Estados Unidos. Lá, cerca de 71% dos homens e 62% das mulheres estão acima do peso. Estes números são catastróficos e só tendem a piorar.




    




    Cada vez mais podemos ver os malefícios trazidos pela obesidade aos pacientes. Diversos estudos mostram a pior qualidade de vida e a fragilidade em diversos aspectos dos indivíduos que sofrem com a doença. Um exemplo icônico e recente desta afirmação deu-se na pandemia de covid-19, iniciada na cidade de Wuhan, na China em 2020, quando um vírus rapidamente se espalhou para o restante do mundo, provocando medo, incertezas e perdas. No atual momento que este livro é redigido, estamos, finalmente, em um melhor período, com redução da mortalidade e do número de casos. Observamos que os paciente obesos eram mais propensos a adquirirem a infecção. Um estudo com mais de 200 mil pessoas concluiu que os pacientes obesos tinham 2,7 vezes mais chance de contrair a infecção viral (covid-19) quando comparados a indivíduos com peso adequado. Além disso, os pacientes obesos tinham geralmente uma forma mais grave da doença. Estudos com 1.839 indivíduos evidenciaram doença grave com 3,8 vezes mais chance em pacientes obesos; um maior número de hospitalizações também foi visto entre esses indivíduos. Um estudo com mais de 400 mil pessoas mostraram uma chace aumentada de hospitalização nestes indivíduos. Ademais, esses pacientes tinham uma maior propensão a necessitar de suporte ventilatório e, quando eram intubados, apresentavam maior dificuldade no desmame da ventilação mecânica. Estudos mostraram 1,6 vezes mais chance de um paciente obeso necessitar de intubação quando comparado a um paciente com peso adequado.




    E claro, o número de óbitos nessa parcela da população era significantemente maior quando comparado a uma população saudável. A probabilidade de mortalidade era 1,6 vezes maior em pacientes obesos. Os dados dizem respeito somente a uma doença, agora imagine o estrago sendo replicado em diversas outras doenças. Este é o cenário atual.




    Diversos são os motivos para considerar a obesidade uma doença. Um paciente que tem o diagnóstico de diabetes, hipertensão ou outra doença busca tratamento rapidamente para evitar as tão temidas complicações. Partindo desse princípio, por que você não trataria a obesidade?


  




  




  
CAPÍTULO 1
A obesidade
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  Antes de prosseguirmos, é importante explicar o que é a obesidade.




  Obesidade é uma doença de fácil diagnóstico, mas de complexa compreensão, sobretudo por sua característica multifatorial, tendo relação não somente com a alimentação e atividade física, mas também com sono, estresse, alterações hormonais e metabólicas. Dizer que alguém é obeso envolve mais do que apenas a visão. Olhamos para uma pessoa e muitas das vezes já a julgamos como “obesa” ou não. Porém, existem critérios, alguns mais precisos, outros menos, capazes de realmente nos ajudarem a classificar a obesidade e o excesso de peso.




  Um dos primeiros métodos desenvolvidos para a avaliação e estratificação de obesidade é o Índice de Massa Corporal (IMC), que é um cálculo matemático simples. Resulta da divisão do peso corporal em quilogramas (kg) pelo quadrado da altura em metros (m) representado na fórmula a seguir:
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  Um cálculo simples utilizando informações fáceis de serem obtidas (peso e altura). É um dos principais marcadores utilizados no mundo, em especial para estratificar de modo rápido os pacientes de maneira básica, sendo amplamente utilizado por sua simplicidade e praticidade. A Organização Mundial da Saúde (OMS) classifica as faixas de IMC conforme a tabela abaixo:




  

    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Classificação


          



          	

            IMC


          



          	

            Risco de comorbidade


          

        




        

          	

            Baixo peso


          



          	

            <18,5


          



          	

            Baixo


          

        




        

          	

            Normal


          



          	

            18,5-24,9


          



          	

            Médio


          

        




        

          	

            Sobrepeso


          



          	

            25-29,9


          



          	

            Aumentado


          

        




        

          	

            Obesidade I


          



          	

            30-34,9


          



          	

            Moderado


          

        




        

          	

            Obesidade II


          



          	

            35-39,9


          



          	

            Grave


          

        




        

          	

            Obesidade III


          



          	

            >40


          



          	

            Muito grave


          

        


      

    


  




  Esse método tem uma grande limitação, pois não leva em consideração a composição corporal, apenas o peso total. Exemplificarei o problema dessa técnica.




  Vamos tomar o exemplo de uma figura pública conhecida por muitos, Arnold Schwarzenegger, tido como referência na prática de atividades esportivas e porte físico muscular. Utilizando dados recentes, sabemos que ele pesa 113 kg e tem uma altura de 1,88 m. Aplicando a fórmula descrita anteriormente, encontramos um IMC de 31,9, compatível com Obesidade Grau I. Ele tem uma quantidade de massa muscular muito grande por conta de sua profissão, além de cultivar hábitos de vida e rotina de treinos físicos. Ele pode não ter gordura corporal em excesso, mas sim massa muscular. Uma vez que este método leva em consideração apenas o peso total, e não a divisão de peso entre os diferentes componentes do nosso corpo, como água, massa muscular, ossos e a tão temida gordura, podemos estar classificando alguns pacientes de maneira errônea.




  O tempo e a tecnologia nos ajudaram a superar este problema, fazendo uso de alguns outros métodos mais precisos, como, por exemplo, a bioimpedância.




  Este último método citado é amplamente empregado na atualidade, sendo um dos mais confiáveis em vigor. Consiste em uma balança com eletrodos capazes de gerar uma baixa corrente elétrica (não sentimos nada durante o exame), que percorre o nosso corpo. Uma vez que os diferentes tecidos do nosso corpo conduzem eletricidade em velocidades diferentes, conseguimos estimar a quantidade de gordura, músculo, massa óssea e água em nosso organismo. Assim, já conseguimos superar (e muito) o IMC em uma análise mais precisa de nossa composição corporal.
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