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RESUMO

Considerando que a obesidade é avaliada como uma doenca e considerada como
um transtorno para quem a possui, a familia tem que estar alerta e tomar os devidos
cuidados para que a obesidade ndo crie um transtorno maior para o individuo, no
caso de nosso estudo, a crianca. Os pais podem e devem criar bons habitos
alimentares e dar o exemplo por meio de sua atitude. E importante que tenham uma
vida saudavel e pratiquem esportes, como fazer caminhada, andar de bicicleta,
correr e nadar. Essas atividades podem ser feitas em familia, tornando o passeio e
0s exercicios momentos de lazer. A escola também é um excelente local para
conscientizar os pais e alunos a respeito do que a obesidade pode gerar. Com
acbes como palestras, teatro e outras atividades a escola podera contribuir para
mudar o comportamento das pessoas em relacdo a reeducacdo alimentar e até
contribuir para o tratamento da obesidade. Este trabalho esta estruturado em trés
capitulos. No primeiro abordamos o que € obesidade, suas causas, diagnostico e
consequéncias. No segundo apresentamos o0 que pode ser feito para obter uma
vida saudavel e como os bons habitos alimentares podem ser adotados pelos jovens
com a ajuda da familia e da escola. Estudamos a importancia de diagnosticar a
obesidade e em procurar um profissional adequado para ajudar no tratamento do
obeso. Também salientamos o valor e ajuda que a familia e a escola podem dar
para mudar a situacdo da crianca obesa.
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ABSTRACT

Considering that the obesidade is evaluated as a considered illness and as an
upheaval for who possesss it, the family has that to be alert and to take the due cares
so that the obesidade does not create a bigger upheaval for the individual, in the
case of our study, the child. The parents can and must create good alimentary habits
and give the example by means of its attitude. It is important that they have a
healthful life and they practise sports, as to make walked, to walk of bicycle, to run, to
swim. These activities can be made in family, becoming the stroll and the exercises
leisure moments. The school also is an excellent place to acquire knowledge the
parents and pupils regarding whom the obesidade can generate. With action as
lectures, theater and other activities the school will be able to contribute to change
the behavior of the people in relation to the alimentary re-education and until
contributing for the treatment of the obesidade. This work is structuralized in three
chapters. In the first one we approach what it is obesidade, cause, diagnosis and
conseqguences. In as we present what it can be made to get a healthful life and as the
good alimentary habits they can be adopted with the aid of the family and the school.
We study the importance to diagnosis the obesidade and in looking an adjusted
professional to help in the treatment of obeso. Also we point out the value and aid
that the family and of the school can give to change the situation of the obesa child.

KEY-WORDS: Obesidade; Education; Family



| INTRODUCAO

O presente artigo tem como tema “O Transtorno da Obesidade Infanto-
Juvenil” e tem como objetivos: conscientizar em melhorar os habitos das criancas
em relagcdo a alimentacéo e orientar os pais na adog¢do de uma boa alimentagéo e
atividades fisicas em familia.

Este estudo € resultado de uma pesquisa bibliografica, tendo como
autores pesquisados: VIUNISKI, Nataniel (1999), FILHO, Luiz Anténio Domingues
(2000), RIBEIRO, Guilherme de Azevedo (2007), CHAVES, Lorena (2007),
BRANDAO, Maria Zilah (2004), entre outros.

Este trabalho esta estruturado em trés capitulos. No primeiro abordamos
0 gue €é obesidade, causas, diagndstico e suas consequéncias.

No segundo e terceiro apresentamos o que pode ser feito para obter uma
vida saudavel e como os bons hébitos podem ser adotados com a ajuda da familia e
da escola.

Estudamos a importancia em diagnosticar a obesidade e em procurar um
profissional adequado para ajuda-lo no tratamento. Também salientamos o valor e
ajuda que a familia pode dar para mudar a situacdo da crianca obesa.

Citamos como a escola pode ter um papel primordial em relacdo a
obesidade promovendo campanhas de conscientizacdo de pais, professores e
alunos em relagdo ao lanche saudavel.

Vimos como a midia influéncia na alimentacdo das criancas por meio de
comerciais mostrando um mundo totalmente irreal que a crianca vive e como ela
cultua corpos sarados, comendo de tudo sem preocupar-se com a saude. Também
mostramos o ponto positivo da midia quando promove campanhas enfatizando a
importancia de fazer exercicios fisicos e adotar uma boa alimentagéo balanceada.

Percebemos que as pessoas como avos, pais e outros tém uma visao
deturpada em relacdo a saude, pois acham que gordura € sinénimo de saude,
pensam que quanto mais a crianca for gorda mais saudavel é, ndo sabendo que
estdo totalmente errados. Quando o bebé chora j4& associam seu choro a fome
dando outros alimentos além do leite materno que é forte o bastante para a crianca

até os seis meses de vida.



Notamos nessa pesquisa que 0s bons habitos além de fazer bem,
aproxima as pessoas na familia, pois elas podem fazer caminhadas juntas, andar de
bicicletas e outras modalidades que as unem.

Criancas de lares que os pais tém que trabalhar passa o tempo
praticamente sozinha. Essas procuram ocupar esse espaco vago da familia
comendo compulsivamente por conta da ansiedade. O resultado de tal atitude é o
aumento de peso e a baixa alto-estima vem logo em consequéncia de sua situacao.

A escola pode ajudar essas criancas por meio de atividades
interdisciplinares que a facam sentir-se util e possam integra-las na sociedade.
Também por meio de dindmicas que trabalhem a amizade, o respeito e a valorizacéo
do ser humano independente de ter corpo perfeito ou ndo, pois o que mais importa é
a pessoa como ser humano, o seu inteiro, suas atitudes e ndo a mera beleza que

torna-se feia quando né&o valoriza o outro.



Il A OBESIDADE INFANTO-JUVENIL

2.1 O que € Obesidade

A obesidade é avaliada pela OMS (Organizacdo Mundial de Saude) como
uma doenca e € classificada dessa maneira no CID-19 (Cédigo Internacional de
Doencas), é caracterizada pelo excesso de massa gorda (gordura) de um individuo.
O excesso da massa gorda é relacionado a ingestdo calérica maior que a queima
calorica. A obesidade pode ter caracteristicas genéticas e hereditarias, esta

associada a certas doengas e ao comportamento de comer.

O transtorno alimentar, tendo como conseqiéncia a obesidade, é
considerado pela Organizacdo Mundial de Saude um grave problema. No Brasil, ja
temos mais pessoas obesas que desnutridas. A obesidade ocorre em todas as
regides e classes sociais e vem sendo considerado um problema de saude publica.

A obesidade é vista como doenca crbénica nutricional que mais se
desenvolve no mundo, com sequelas desastrosas em todas as idades e camadas da

populacao.

A obesidade € um fator que pode atingir a todos no futuro, pois, as
pessoas esforcam-se menos, devido a situagdo inerente a vida moderna e ao
comodismo. E notéria a énfase dada ao estudo da obesidade relacionada a busca
de qualidade de vida nos dias atuais, em que ela atinge cerca de 30% da populacao
brasileira, o dobro de 20 anos atras e, se conservado esse ritmo, sera considerado

epidemia no pais em trinta anos.

Indmeros fatores como o sedentarismo, por exemplo, sdo considerados
pelos estudiosos das ciéncias fisioldgicas e psicolégicas como responsaveis pela
obesidade, interferindo na auto-estima e no equilibrio organico e biolégico do

individuo.



O sedentarismo torna a pessoa apatica e sem estimulo, mergulhando
para um grau de ansiedade, que encontra nos alimentos, compensacao que levam a

habitos alimentares desastrosos para a saude.

Nos tempos antigos pensava-se que s era obeso quem queria e quem
era uma pessoa preguicosa, gulosa, relaxada e sem perspectiva de melhorar sua
condicéo. “Hoje, conhecemos mais de 20 genes diretamente implicados a obesidade
e existe mais uma centena de outros, que estdo em estudo, suspeitos de levar o

organismo a aumentar de peso” (VIUNISK, 1999, p.02).

Nos paises desenvolvidos, a obesidade é o transtorno nutricional mais
frequente. A obesidade é o fator principal de risco para pressao alta, sendo que
individuos gordos tém mais chances de tornarem-se hipertensos em comparacao a
um individuo de peso normal. Por outro lado, perdas de peso pequenas, como 5 a
10% j& representam significativas melhoras na pressdo arterial e na saude
cardiovascular como um todo (VIUNISK, 1999, p.02).

O excesso de peso gera a apnéia do sono, que se transforma em
sonoléncia constante que traz consigo baixo rendimento no trabalho e aumenta o

risco de acidentes.

E evidente que num acidente de transito, quanto maior a massa (peso) do
individuo, maior vai ser a poténcia do choque, aumentando as chances de
fraturas e ferimentos graves. Além disso, o atendimento no local do
acidente e o transporte para uma unidade de emergéncia ficam bastante
dificultados (VIUNISK, 1999, p 02).

De acordo com Viunisk (1999), nem todo adulto obeso foi uma crianca
obesa, mas que a criangca com excesso de peso corre sérios riscos de desenvolver
obesidade na vida adulta. Uma crianga obesa, com 02 anos de idade, tem o dobro
de chance de vir a ser um adulto obeso. Um adolescente obeso tem de 70 a 80% de
chances de apresentar obesidade na vida adulta e essas probabilidades pioram

ainda mais se os pais forem obesos.



Se o pai e a mae forem obesos, seus filhos terdo 75% de chances de
serem obesos. Se apenas um dos pais for obeso a chance cai para 50%. Se
nenhum deles estiver acima do peso, as chances serdo menores que 10%. A méae
biol6gica possui uma acdo maior que a do pai. Isso ocorre tanto pela influéncia na
educacdo como nos aspectos genéticos. Segundo um estudo da Faculdade de
Saude Publica da USP conduzido pelo professor Carlos Monteiro, nos udltimos 30
anos o numero de criangas acima do peso triplicou no nosso pais, enquanto nos
Estados Unidos “apenas” duplicou. (VIUNISK, 1999, p.03).

De acordo com Viunisk (1999), esse aumento foi mais importante nas

regides Sul e Sudeste e mais evidente na zona urbana que nas zonas rurais.

Observamos nitidamente que nas partes mais pobres da populacdo, a

obesidade € tdo preocupante quanto a anemia e outras necessidades nutricionais.

O mais vildao de tudo isso € que na mesma pessoa podem conviver a
obesidade, desnutricdo e anemia. Viunisk (1999) relatou que os pobres ficam
desnutridos e anémicos porque ndo tém o suficiente para se alimentarem e ficam

obesos porque se alimentam mal, com desequilibrio energético importante.

Podemos considerar que as pessoas de baixa renda ndo se alimentam
com o que desejam e nem sabem o que devem comer, elas apenas comem o que

podem e conseguem comer.

Enquanto o preco das frutas e verduras for maior que o de balas e
biscoitos e enquanto um litro de leite custar mais que um litro de refrigerante, ndo

teremos uma nutricdo adequada nas camadas mais carentes da populagao.

Conforme Viunisk (1999), nas na¢fes mais atrasadas, somente € obeso
guem tem livre acesso ao alimento, mas nos paises desenvolvidos, a obesidade

ocorre mais nas camadas menos informadas e educadas da populagao.

Acreditamos que em varios paises, dentre eles o Brasil, os custos com a

obesidade giram em torno de 2 a 8% do orcamento total destinado para a saude.



Logo, a grande arma contra essa moléstia € a prevencao, preferencialmente desde
as idades mais precoces, modificando os maus habitos e afastando fatores de risco,

antes mesmo que a doenca apareca.

Podemos observar que a prevencdo € necessaria e tem que comecar na
infancia. Os pais tém que orientar a alimentacéo de seus filhos e devem ser seletivos

nos lanches, ndo deixando seus pequenos comerem qualquer tipo de alimento.

2.2 Diagnéstico da Obesidade

O diagndstico da obesidade infantil pode ser facilmente reconhecido s6 de

observarmos o aspecto fisico da crianca.

A obesidade pode ser classificada quanto a intensidade, distribuicdo da

gordura e as causas.

Quanto a intensidade da obesidade infanto-juvenil podemos citar o
sobrepeso, ou seja, quando o peso esta entre o percentil 85 e 95 para o sexo, idade
e altura. A medida que a crianca cresce melhora o sobrepeso, desde que combata o

sedentarismo e tenha um controle periddico.

Podemos dizer que a obesidade leve é quando o peso esta no percentil
95 e 97 para o sexo, idade e altura. E necessario levar em consideracdo a presenca

de pais ou outras pessoas na familia que sédo obesos.

Obesidade moderada € quando o peso estd acima do percentil 97 para o
sexo, idade e altura, sem ultrapassar o percentil 140. Esse individuo, juntamente
com seus familiares, deve ser atendido por terapeutas da obesidade capacitados

para intervir nessa faixa etaria.



A obesidade grave esta acima do percentil 97 para o sexo, idade e altura
ligada a hipertenséo, diabetes, alteracdes ortopédicas, psiquiatricas, respiratorias ou

do sono.

Em relacdo a distribuicAo da gordura podemos verificar que ela esta
alojada na parede do abdome, coxas, naddegas e podemos classifica-la como
periférica inferior (abaixo do umbigo). Essa distribuicdo € comum em mulheres e

meninas apds menstruarem.

Nas criancas a obesidade vai ficando definivel a medida que vao
crescendo. Se tivermos uma crianga com carga genética para ser gorda e se ela
viver num ambiente com baixa renda, certamente ela ndo sera obesa. Mas, se essa
mesma crianga sair dessa situacao ruim e tiver num ambiente com suas refeices
diarias, certamente ela vai engordar. Por isso, € primordial ndo s6 diagnosticar a

obesidade, mas também encontrar meios para preveni-la.

2.3 Prevencéao da Obesidade

Prevenir a obesidade infantil é necessaria para ter uma boa perspectiva
de vida. Para que isso ocorra, € preciso que a familia, escolas, creches, pediatras e
outros estejam alertas para o assunto da obesidade, seus fatores de riscos e
medidas de prevencao.

As escolas precisam acordar para esse problema por meio de programas
gue permitam reduzir a taxa de gordura da merenda escolar e medidas de combate
ao sedentarismo através de atividades fisicas direcionadas para criancas obesas ou

com alto risco para obesidade.

A familia também exerce uma influéncia muito grande na condicdo de
crianca. Existem familias, especialmente algumas avds que consideram as crian¢as

saudaveis quando estdo bem gordinhas.
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Algumas chegam ao ponto de ficar comparando a crianca com outra

achando que é saudavel ser gorda, ou que crianca gorda é sinbnimo de saude.

As causas da obesidade podem ser divididas em genética e ambientais,
sabe-se que os ambientes podem ser modificados, enquanto que as causas

genéticas nao.

Podemos concluir com isso que a obesidade infantil esta relacionada com
o0 peso da mae biologica, ou seja, € ela quem influencia a crianca mais
intensamente. Também a familia contribui para o peso da crianca, tanto na
hereditariedade, como pelos maus habitos e fatores socioculturais, ou seja, ela pode
incentivar seu filho a ter um habito saudavel. Praticando esportes, fazendo
caminhada, pedalando, enfim, incentivando seu filho desde pequeno a ter uma vida
equilibrada. Pode, porém, influenciar negativamente demonstrando habitos
sedentérios e auséncia de atividade, ficando deitados, assistindo TV e comendo
guloseimas e lanhes gordurosos.

O modo de vida dos pais, seus habitos, pode influenciar muito na maneira
de ser dos filhos e isso pode ser passado de geracdo a geragdo. Por isso, a familia
deve ter cuidado em seu comportamento e na alimentacéo, pois geralmente os filhos
sao espelhos dos pais. Bons habitos geram boa qualidade de vida, em contrapartida
maus habitos causam consequéncias que podem influenciar a conduta do filho para

sempre.

Se o inicio da obesidade nas criancas for devido a fatores ndo modificaveis,
como os genes determinando histéria familiar de obesidade, essas criancas
devem ser identificadas e intensamente tratadas. Se a obesidade for
determinada por causas modificaveis, como comportamentos inadequados
do meio familiar, medidas e estratégias deveriam ser tomadas para prevenir
esse mal (VIUNISKI, 1999, p 75).

Apesar de nao conseguir mudar a nossa carga genética, podemos
modificar ou moldar os habitos e costumes familiares que possam prevenir a

obesidade.
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A humanidade evoluiu muito em relacdo a tecnologia e com esse

progresso veio o sedentarismo e a inatividade.

As pessoas nao precisam cacgar para comer seu alimento. Passamos de
uma vida de ndbmades para uma civilizacdo cercada de fast foods, facilidades e
conforto. N&o precisamos lutar para sobreviver, dispomos de equipamentos em casa
que trabalham por nés, como: maquina de lavar roupa, secadores, automovel, e

outros que nos economizam tempo e calorias.

Viuniski (1999), afirma que enquanto nosso estilo de vida esta
contribuindo para que nos tornemos mais pesados, os padroes de beleza exigem
pessoas cada vez mais esbeltas.

A mudanca no estilo de viver é necessaria para que possa existir um
equilibrio de peso e a atividade fisica € o melhor remédio para que se alcance

resultados favoraveis.

A televisdo é uma das grandes responsaveis pela inatividade das
criangas. Ela tem o poder de prendé-la, e pior, essa inatividade é acompanhada por
lanches inadequados e cheios de calorias que ndo sdo gastas. As criangas perdem
tempo no computador, video game trazendo conseqiiéncias para a sua saude, pois

o efeito dessa falta de atividade gera aumento de peso.

E preocupante quando as criancas passam a se interessar mais pela
aparéncia e sabor dos alimentos do que pela fome propriamente dita.
Certamente esse tipo de comportamento tem raiz no mau costume de
agradar as criancas com guloseimas. Isso vai desde os vovds queridos que
sempre tém uma balinha para seus netinhos, passa por alguns médicos que
tentam cativar seus pacientinhos com alguma guloseima e chega a
extremos, como o da industria farmacéutica, que propaga o delicioso sabor
de frutas de seus potentes antibiodticos (VIUNISKI, 1999, p 76).

Membros da familia muitas vezes utilizam a comida como maneira de
recompensar a crianga. Frases como “se vocé comer tudo ird ganhar um doce” é

exemplo disso.



12

Observamos que quando o nené chora o adulto ja pensa que o motivo de

seu choro é fome.

Percebemos que mais da metade do que comemos, fazemos por pura
gula e ndo por necessidade bioldgica, ou seja, o alimento é consumido somente pelo

visual.

Falta de apetite durante o dia, principalmente pela manh&, com
voracidade a noite pode ser encontrada em criancas com um disturbio alimentar
conhecido com o sugestivo nome de “comedores noturnos” (VIUNISKI, 1999, p 77). Essa
conduta alimentar ocorre basicamente pela ansiedade de ficar sem ter o que fazer

no periodo da noite.

Muitas criancas “assaltam” a geladeira antes de dormir, principalmente

guando estdo ansiosas com alguma coisa.

Quanto pior o nivel social de uma populacdo, maior vai ser a incidéncia de
obesidade, desde que essa populacdo tenha acesso a comida. Muito mais que
problema econémico, obesidade aqui é um problema de educacédo e isso acontece
porque se come errado, ou seja, alimentos que ndo tém nenhum valor nutritivo

apenas gordura.

A hora da refeicdo deve ser de encontro para os familiares. Deve-se evitar
comer separadamente, um na sala assistindo a televisao, outro no quarto, etc. Esse
momento tem que ser de prazer para a familia, visto que muitos pais tém que

trabalhar para sustentar sua casa, sem possuirem muito tempo para seus filhos.

Uma boa medida € limitar o tempo diante das telas e promover atividades
atraentes fora de casa. Isso somente podera ser feito com uma mudanca de habito
para toda familia” (VIUNISKI, 1999).

Podemos salientar a importancia da familia no combate a obesidade
através de caminhadas, passeios de bicicleta e outras atividades na companhia dos

pais.
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A escola pode contribuir muito para prevenir a obesidade promovendo
uma cantina saudavel e por meio de informacdes sobre uma vida ativa, sendo,

ainda, facilitadora no incentivo aos esportes.

Cabe aos pais impor limites aos doces e alimentos ricos em gorduras,
também fixar um tempo para a televisdo, computador e video game. Fazendo isso, a
crianga vai notar a importancia de ter limites que o ajudara a ser disciplinado ndo so

com respeito a alimentagao como também em outros campos de sua vida.

Apesar de investimento feito pelo governo para amenizar a obesidade,

notamos que o sucesso do tratamento € ainda muito pequeno.

Didaticamente, as estratégias de acdo e prevencdo para combater a
obesidade podem ser organizadas em 4 esferas: saude individual, familia, escola e
politico-governamentais. Esses fatores contribuem para ter uma vida melhor e
saudavel, visto que o preconceito pelo excesso de peso ainda ndo é entendido como

doenca, mas sim como falta de carater e firmeza.

O preconceito ainda existe e podemos observa-lo na atitude de algumas

pessoas em relacdo ao obeso.

2.4 Stress e Auto-estima

O fato de estar sozinho dentro de casa gera ansiedade e angustia
fazendo com que a crianca gaste seu tempo comendo em frente da televisdo. Para
Viuniski (1999), as criancas e os adolescentes estdo em plena formacédo de sua
personalidade e os impactos emocionais nessa fase da vida, costumam acompanhar

o individuo pela vida inteira.
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E muito dificil ser uma crianca ou adolescente obeso no meio de outros sem
esse tipo de problema. Todos sabemos que nessa fase da vida é
fundamental ser bem aceito pelo grupo. Os obesos sdo motivos de
chacotas e tém que fazer muita forca para agradar. Nao é raro o gordinho
ser o0 “palhaco da turma” e a gordinha, aquela que d& cola para todo mundo
num dia de prova. Eles adotam esse tipo de atitude para melhorar a sua
aceitagdo, evitando o sofrimento com a sua imagem corporal (VIUNISKI,
1999, p.96).

Observamos o0 quanto a obesidade afeta a auto-estima até mesmo das
criangas. Elas passam a agir de forma deturpada com medo de n&o serem aceitas
pelas outras criancas e submetem-se a atitude que nao condizem com a sua indole

para agradar aos outros, esquecendo delas mesmas.

Esse tipo de comportamento é tdo forte que a crianca aprende a funcionar
como sendo um eterno perdedor. Exemplo disto € que quando eles iniciam
um programa de emagrecimento, demonstram uma dificuldade enorme para
administrarem o0 sucesso. Quando aparecem o0s primeiros elogios pela sua
forma fisica e aparéncia, simplesmente ndo conseguem lidar com as
vitorias, podendo até voltar a ganhar peso (VIUNISKI, 1999, p.96).

Lidar com o problema da obesidade infantil & estressante para a crianga,
ela ndo sabe que atitude tomar em relacdo ao que esta passando, muitas delas

ficam ansiosas e passam a tentar diminuir essa ansiedade comendo o dia todo.

A midia tem uma grande parcela de responsabilidade pelo sofrimento
emocional dos jovens obesos. As propagandas cultuam macicamente a boa
forma fisica por um lado e por outro vendem alimentos cada vez mais ricos
em calorias. Num comercial de chocolate, é possivel notarmos surfistas e
gatinhas em plena forma, comendo um alimento altamente calérico, que vai
ser proibido para aqueles que também desejam exibir corpos esheltos e
dourados pelo sol. (VIUNISKI, 1999, p.96).

Infelizmente a midia, por meio de propagandas que cultuam corpos
esculturais tem feito com que muitos jovens sintam-se deprimidos por ndo terem o
corpo igual ao do comercial da TV, fazendo com que algumas pessoas pela baixa-
estima percam o apetite e em outras gere uma compulsao incontrolavel por doces,

principalmente o chocolate que podera levar a um grande aumento de peso.
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Il O PAPEL DA ESCOLA E DA FAMILIA NA PREVENCAO E
NA MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA DO OBESO

3.1 Acbes que a escola pode desenvolver

A obesidade entre criancas e adolescentes tem crescido devido a varios
fatores, entre eles estd o modo de vida sedentario e o facil acesso a alimentos ricos

em gorduras, calorias e pobre em fibras.

Segundo uma sociedade multidisciplinar que pretende desenvolver e
disseminar o conhecimento no campo da obesidade a ABESO (Associacéo
Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabdlica), atualmente
considera-se que criancas e adolescentes estdo com sobrepeso quando o indice de
Massa Corporal (IMC) for > P85 e < P95, e com obesidade quando o IMC > P95,
devendo sempre ser levado em consideracdo o sexo e a idade. Para calcular o IMC

€ dividido o peso (em kg) pela altura ao quadrado (em m).

IMC = Peso
(Altura X Altura)

Peso normal 18,5-24,9 Peso Saudavel
equivale
a0 peso Normal.

eI

http://www.abeso.org.br
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De acordo com Viuniski (1999), as criancas e adolescentes obesos
geralmente estdo bem conscientes dos seus problemas de peso, mas nao
costumam diretamente procurar ajuda especifica para seu sofrimento com a baixo-

estima, gozacdes e discriminagdes que tanto as aborrecem.

E muito comum ouvirmos pelos corredores das escolas colegas
insultando outros com frases: “precisa emagrecer”, “vocé estd uma bola”, “vocé vai
explodir”, “parece uma baleia fora d’agua”, e varios outros adjetivos. A melhor forma
que a escola pode solucionar para esses acontecimentos é levando a todos seus
alunos, o maior numero possivel de informacdes e esclarecimentos de todos os
fatores que podem causar a obesidade (genéticos, nutricionais, enddcrinos,
hipotalamicos, farmacoldgicos e sedentarismo). Por ser ela muito complexa o

tratamento é individual, pois cada pessoa reagird aos estimulos provocados de

maneira diferente.

Entendemos que a escola pode trabalhar na questdo da auto-estima do
aluno, implantando bons habitos alimentares nas cantinas, uma boa rotina em
atividades fisicas e outros aspectos. Isso pode ser concretizado através do trabalho
conjunto de profissionais qualificados como: psicélogos, nutricionistas, professores
de educacdo fisica, educadores e familia, conscientizando a importancia de adquirir

uma vida mais saudavel.

Viuniski (1999), nos revela que a atividade fisica age no combate e
prevencao da obesidade pelo aumento do gasto total de energia, pelo ajuste entre a

energia ingerida e gasta pelo balanco de macro nutriente, especialmente gorduras.

Um professor de educacdo fisica é o profissional especializado, capaz de

7

identificar o tipo de atividade fisica que é recomendado para cada situacdo e
principalmente é capaz de oferecer apoio e suporte para a crianca e o adolescente

continuarem na sua trajetoria.

Foi demonstrado que a atividade fisica melhora a composicdo corporal.
Existe comprovacao cientifica que a atividade fisica praticada regularmente,
melhora a salde fisica e mental, agindo na prevencdo de inUmeras
doencas, melhorando a auto-estima, a auto-imagem, sendo uma importante
aliada no combate a ansiedade e a depressao (VIUNISKI,1999, p.179).
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O profissional de educacao fisica € um grande favorecedor de mudancas
no estilo de vida das pessoas, contribuindo para o melhoramento da saude fisica e
mental. Através de sua avaliacdo e indicacdo de préaticas regulamentadas, as escolas
em seus programas de acdes educacionais podem proporcionar para seus alunos
um excelente atendimento para o controle de peso e incentivos a bons habitos

alimentares que podem melhorar na qualidade de vida em especial a do obeso.

O trabalho integrado do nutricionista, psicologo e do profissional de
educacao fisica pode gerar um planejamento adequado de dieta e atividade fisica
visando o emagrecimento do obeso. O profissional de educacéo fisica indicara
guantas vezes na semana € preciso fazer atividades fisicas, o tipo de exercicio que
deve ser trabalhado, e qual tipo de esporte € recomendado. Ja o psicélogo podera

ajudar na questdo da angustia, da vergonha, do medo e dos apelidos.

Os exercicios mais indicados sdo os aerébicos com tempo de 30 a 90
minutos de intensidade. Nas atividades estdo a caminhada, corrida, ciclismo,
natacdo, hidroginastica e como complemento alongamento, ginastica localizada e em
alguns casos a musculacdo. Esses exercicios levam ao aumento do metabolismo
basal fazendo com que o organismo torne-se menos econdmico gastando assim
mais calorias em repouso, além de criar condi¢cdes de suportar o stress criado pela
obesidade. Recentes pesquisas cientificas tém demonstrado e confirmado que os

exercicios especialmente aerdbicos, propiciam os seguintes efeitos:

v Diminuem as taxas sanguineas do mau colesterol (LDL) e
estimulam a producédo do bom colesterol (HDL);

v" Ajudam a estabilizar e diminuir a pressao arterial, colaborando no

tratamento de hipertensao;

Torna o coracdo mais eficiente (bpm);

Auxiliam na reducéo da gordura corporal;

Melhoram a circulagdo periférica, tornando os muasculos mais

capilarizados, o que contribui para que maior quantidade de sangue

e oxigénio cheguem ao corpo todo;

v' A captagdo de oxigénio no pulméo fica mais eficiente, aumentando
sua resisténcia a fadiga. (FILHO, 2000, p.77).

AN
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Mas ndo € sé isso. Estudos ainda revelam que os exercicios trazem

também outros beneficios como:

AN

Fortalecimento dos o0ssos, prevenindo as doencas associadas ao
seu enfraquecimento;

Ajudam a combater a insénia, melhorando a qualidade do sono;
Diminui o stresse;

Melhora a qualidade de vida;

Melhora a autoconfianca e auto-estima;

Aumenta a energia e disposi¢éo (FILHO, 2000, p.77).

AN N NN

E importante para motivar o obeso fazer com que os exercicios tornem-se
um habito de vida e que eles se tornem tdo natural quanto prazerosos. Nada mais
favoravel que a escola implantar bons habitos para promover aos seus alunos que
traz consigo a obesidade a proposta de atendimento a esta importante e emergente
questdo. E aos poucos e com bastante paciéncia que o obeso tomara gosto pelo
exercicio, sendo ele bem acompanhado e aconselhado pela equipe de profissionais
em todas as fases (adaptacdo, motivacdo e manutencdo ou realizacdo pessoal),

podendo nunca mais deixar de exercitar-se.

Uma outra acdo que a escola pode beneficiar estd na criacdo de projeto
para cantina saudavel que tenha como meta promover a alimentacdo saudavel para
os alunos da escola e em especial a dos obesos, investindo em procedimentos de
conscientizacdo nas turmas da escola para o tema da alimentacdo saudavel e
formacgé&o de bons habitos alimentares.

Se os bons habitos alimentares ndo forem assimilados, fora da escola as
criangas vao ter livre acesso aos alimentos “proibidos”, tornando sem efeito
0os resultados das intervengBes escolares. Através de uma interagdo
dindmica entre a escola e a familia, esses novos habitos podem e devem
ser implementados na familia, utilizando,aqui, a crianca como agente de
mudancas (VIUNISKI,1999, p.94).

Segundo Lorena Chaves, nutricionista e coordenadora técnica de
alimentacdo e nutricdo do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) e
Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacdo (FNDE), o papel da escola é
muito importante, pois muitas criancas dependem da merenda escolar para estar
com a alimentacao equilibrada (CHAVES,2007).
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Oferecer em sua cantina uma alimentacdo equilibrada e orientar seus
alunos € contribuir para que tenham maior aproveitamento escolar, equilibrio
necessario para seu crescimento e desenvolvimento como manter as defesas
imunoldgicas adequadas que podem ser as principais caracteristicas para as
alteracbes do aprendizado e do decorrente excesso de alimentos (sobrepeso e

obesidade).

O lanche escolar apesar de representar apenas 15% da ingestao diaria €
responsavel por uma parcela importante do contetudo educativo global, inclusive do
ponto de vista nutricional. A agenda lotada das criancas em casa ou em outras
atividades faz com que nao exista ou seja substituida por petiscos de baixo valor
nutricional e de mais praticidade, muitas vezes ingeridos em horarios
desencontrados. Ja a escola pode implantar em sua cantina alimentos adequados,

com frutas, cereais, derivados lacteos e biscoitos.

A escola tem capacidade e forca para intervir e supervisionar seus alunos,
portanto, a educacdo nutricional ndo se faz apenas na sala de aula. O educador
nutricional converte teoria em préatica sendo que a linguagem e acdes devem ser

compativeis com o publico-alvo.

Hoje em dia, mesmo com a globalizacdo e modernismo na qual vivemos,
percebemos que o sedentarismo e os distarbios alimentares, sao o0s
principais fatores que levam a obesidade. Por que? Simplesmente, houve
uma alteracao brusca no modo de viver na maioria das pessoas levando ao
comodismo. Esse comodismo reflete em menos gasto energético, por outro
lado come-se mais devido a um aumento na aquisicdo de géneros
alimenticios ou seja nos temos como padrdo de beleza mundial a magreza,
mas temos como habito de vida atual, a fartura, a grandeza, a quantidade
(FILHO, 2000, p.15).

As condi¢des de vida nas cidades causam a mudanca de brincadeiras
como pega-pega e esconde-esconde por jogos de computador e televisdo, criangcas
perdem um bom tempo de sua infancia em frente a TV chupando balas, chicletes,
comendo chocolates e tomando refrigerante. A midia influencia em todos os aspectos
0 consumo excessivo de produtos e alimentos que facilitam o comodismo do dia-a-

dia. O resultado dessas atitudes é que ndo estdo produzindo seus proprios

brinquedos e nem usando sua criatividade para o seu desenvolvimento.
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A escola pode ajudar a mudar esse comportamento através do ludico,
brincadeiras, dindmicas e outras atividades, incentivando aos alunos a usarem sua
imaginacdo. E na escola que muitas criangas passam a maior parte do seu tempo,
por isso tem que ser dado a devida atencdo ao comportamento dos alunos em

relacdo a integracédo de cada um (FILHO, 2000).

Existe um programa Escola Saudavel que comecou a ser implantado em
escolas da primeira a quarta série de todo o pais. Criado pelo Observatoério de
Politicas de Seguranca Alimentar da Universidade de Brasilia e por duas
associacoes, a de estudo da Obesidade e a de Pediatria. O projeto tem como meta

incentivar a mudanca de habito alimentar e a atividade fisica.

Assim, as parcerias deverdo ser utilizadas para que as escolas possam

contribuir para amenizar a obesidade entre os jovens.

3.2 Acbes que a Familia pode Desenvolver para Combater a Obesidade

3.2.1 Cuidar da Alimentacédo e da Mudanca nos habitos alimentares

A familia € um dos elementos mais importantes na prevencado e no
tratamento da obesidade infanto-juvenil. Nela estéo inseridos os habitos alimentares
que sao transmitidos pelos pais desde o nascimento e incorporados ao modo de

vida de cada um.

Para isso, existem muitas maneiras em que a familia pode auxiliar para o
bom andamento do tratamento. A influéncia do meio familiar contribui, e muito, para
que apesar das dificuldades impostas pela mudanca, o desejo da crianca em

emagrecer persista.
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Uma das maneiras é ter sempre por perto alimentos que estdo indicados
no programa alimentar, podendo o profissional sugerir op¢des de troca a fim de que

a dieta nao se torne repetitiva, mas sim prazerosa e criativa.

Observa-se facilmente que muitas vezes ndo ha o comprometimento de
todos da familia em solidarizar-se com algum membro obeso. Geralmente, o
tratamento € individual, taxando o obeso como o0 Unico responsavel pela sua
patologia, isola-o do restante da familia, que continua na mesma rotina alimentar. A
situacdo modifica-se um pouco quando a obesidade esta atrelada a alguma doenca
como diabetes, colesterol elevado, etc, como se a obesidade por si s6 ndo trouxesse

consequéncias desastrosas para o ser humano.

Assim, a familia do obeso possui um papel fundamental no sucesso do
tratamento, pois a obesidade certamente ndo € um problema unicamente da crianca
ou do adolescente, ela envolve o habito alimentar de toda familia. Portanto, o
envolvimento e o empenho devem ser concernentes a todos os membros que a
integra. Quando ha o envolvimento surge para todos a conscientizacdo que
alimentos com altos teores de acucares e gorduras ndo sdo saudaveis para
ninguém, seja magro ou gordo. Com isso ha o comprometimento de toda a familia

em introduzir novos hébitos que com certeza trardo muito mais beneficios a saude.

Como diz Viuniski (1999), o objetivo € formar um verdadeiro time, crianca,
equipe multidisciplinar, familia e amigos. Todos motivados para ganhar esse jogo, ou
seja, melhorar a qualidade de vida desse grupo.

O tratamento em conjunto ainda fortalece os lacos familiares, os pais em
pouco tempo perceberdo que jamais um bombom podera substituir um abraco ou
uma palavra de carinho; as causas da obesidade serdo diagnosticadas e o

sofrimento mais facilmente superado.
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3.2.2 Buscar Orientacdo Médica

Sempre se faz necesséaria a orientacdo de um profissional capacitado
para lidar com a obesidade. Mas, afinal, qual é a melhor hora para procurar um

médico ou nutricionista?

Como falado no topico acima, a importancia do empenho de todos os
membros da familia no tratamento da obesidade é essencial, mas o tratamento é
voltado para uma pessoa especifica que precisa antes de tudo guerer modificar seu
estilo de vida. Esta, portanto, é a hora devida para o inicio do tratamento. O pontapé
inicial pode até ser dos pais, mas a vontade de mudar deve estar presente na

crianca ou no adolescente.

O papel do profissional vai muito além do diagndstico e da consequente
prescricdo da dieta alimentar. E de suma importancia que oriente o paciente o valor
dos alimentos e o que ocasiona no organismo o0 uso inadequado deles, a
consciéncia formada proporcionara a crianca e ao adolescente um poderoso trunfo

para o controle do peso durante a vida inteira.

A endocrinologista do Hospital das Clinicas de Sao Paulo, Sandra Mara

Villares cita dicas para ajudar as crian¢as obesas:

- Nunca prescreva esportes competitivos, como futebol, por exemplo, para
criancas obesas. Elas vao sempre perder para as criangas magras. As mais
indicadas sédo atividades aerébicas, como nadar, correr, caminhar e pedalar.
Bastam quatro sessdes semanais de vinte a sessenta minutos cada uma.

- Em tempos de clausura, é preciso incentivar atividades fisicas que
garantam a seguranga, mesmo que sejam feitas em ambiente fechado.
Dancar € uma 6tima opcao.

- Metade do prato pode ter carboidratos, como arroz, batata ou macarréo.
Incremente com verduras e uma pequena por¢do de carne magra. Os pais
devem dar o exemplo. Ndo adianta mandar a crianga tomar sucos se eles
s6 tomam refrigerantes.

- Jamais ofereca alimentos como recompensa: “Se nao limpar o prato, ndo
vai ganhar a sobremesa”. Essa tatica passa a idéia de que a comida néo é
boa e que a sobremesa é o maximo. Também ndo vale ameacar com
castigos: “Se ndo acabar a salada, ndo vai ganhar presentes”. A crianca
identificara as folhas como algo ruim.
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- Nunca substitua as refeicBes. Se a crianca ndo quer arroz e feijdo, ndo
ofereca lanches ou guloseimas. Se isso acontecer, ela vai repetir sempre a
mesma estratégia. Evite também tornar as idas a lanchonete um programa
rotineiro. A comida de casa fica sem graca e o sanduiche, ainda mais
cobicado (REVISTA ISTO E, 2005, p.53).

Ja o pediatra da Universidade Federal de Sdo Paulo, Mauro Fisberg cita

0S mitos:

- “Criangas precisam comer muito para crescer” — Com excec¢ao do primeiro
ano de vida e da fase da puberdade, apenas 2% do que € ingerido &
utilizado no crescimento.

- “Quando espichar, ela deixara de ser obesa’ — Isso acontece com a
maioria das pessoas. Estudos mostram que metade das criancas obesas e
80% dos adolescentes obesos serdo adultos obesos.

- “Nao se deve fazer lanches entre as refeicdes” — A crianca deve comer
pelo menos cinco vezes ao dia, desde que os lanches sejam compostos por
frutas, cereais, leites ou derivados. Nao vale substituir por chocolate ou
salgadinho.

- “Crianca gorda é crianga saudavel” — O excesso de peso deixa a crianga
suscetivel a doengcas como diabete e hipertensdo. O ideal é seguir o
caminho do meio e permanecer na linha (REVISTA ISTO E, 2005, p.53).

3.2.3 Promover Atividade Fisica

Aliar atividade fisica a dieta é a combinacdo perfeita para a reducdo de
peso, como ja é sabido por todos. O que interessa, porém, é que a atividade fisica
seja incorporada a rotina da crianca e do adolescente como forma de beneficio a
salude e ao seu bom crescimento e desenvolvimento, devendo salientar que ndo sé
garante a perda e manutencdo do peso atingido. Faz mister ressaltar que nédo s6 0s
gordos necessitam de praticar alguma atividade fisica, para os magros ela também é

fundamental.

Segundo o médico endocrinologista Dr. Guilherme de Azevedo Ribeiro,
no seu livro Dieta Nota 10, para eliminar a gordura, o corpo em desequilibrio nos
aponta o caminho certo: diminuir a ingestdo de energia e aumentar sua combustao.

Resumindo: comer menos (ou melhor) e movimentar-se mais.
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A atividade fisica participa diretamente no processo de emagrecimento,
uma vez que a sua pratica contribui para a liberacdo de hormdnios pelo organismo,
como a endorfina, por exemplo, responsavel pela sensacdo de bem-estar do

individuo.

Como no programa alimentar, a atividade fisica carece do incentivo dos
familiares que devem observar qual a que melhor se adapta as suas limitacdes,
estilo de vida e preferéncias. Atividade fisica deve sempre rimar com prazer, bem-

estar!

3.2.4 Buscar Auxilio de um Psicélogo

Vérios sintomas psicoldgicos séo facilmente diagnosticados em pacientes

obesos; a ansiedade, sem sombra de didvidas, € um dos mais comuns.

A ansiedade tem muitas formas de expressao, e também muitas causas
podem desencadear transtornos tao presentes nas criangas e nos jovens de hoje. O
ritmo de vida da familia estressante da familia atual repercute nos filhos, faltando o
equilibrio necessario nas relagdes interfamiliares para lidar com as perdas, auséncia

e irritacao.

A conseqliéncia mais visivel disso € a compensacao por parte dos pais do
carinho perdido durante o dia por guloseimas, presentes, etc., e por parte dos filhos

o refagio na comida para complementar as caréncias apresentadas.

O psicélogo ira observar seu paciente através de terapias em grupo,
familiar ou individual e tem a misséo de ajudar a reconhecer o alimento como fonte
de energia para manutencédo de uma vida saudavel e ndo como uma compensacao

dos seus sofrimentos.

O tratamento psicologico € fundamental para o controle de a compulséo

alimentar, auxiliando sobremaneira a forma de lidar com a nova rotina de habitos
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diarios. E através da terapia que a crian¢a ou jovem consegue alcancar um dos

maiores tesouros do ser humano: a auto-estima.

Percebemos entdo, a grande importancia do apoio dos pais nessa
campanha de incentivo a bons habitos alimentares, pois ndo adianta a escola se
empenhar sozinha. Os pais podem e devem contribuir para que desde cedo as
criangas tenham controle do que estdo comendo, adotando dentro de casa habitos
alimentares saudaveis que vao se perpetuar em sua vida. Fazendo disso uma

pratica, nossas criangas crescerdo mais saudaveis.

Para obter uma vida saudavel e equilibrada ndo sé a crianga como
qualguer outro individuo deve buscar satisfacdo nas coisas que faz, dedicar um
pouco mais de atencéo a sua pessoa, procurando harmonia na familia e nas relacdes
com colegas e amigos. Dispor de uma alimentacao sadia, evitar frituras, sanduiches,
excesso de doces e realizar exercicios sdo fundamentais para a boa saude da

crianga.

Como educadores queremos ajudar nossos alunos a terem um
aprendizado melhor e conscientizar os pais da importancia de trabalhar uma boa
alimentacéo de seus filhos desde pequenos.

Precisamos agucar a criatividade dos alunos usando jogos, brincadeiras,
gincanas e outras atividades que auxiliem no desenvolvimento da criangca e
principalmente conscientizar sobre uma boa alimentagdo visando evitar futuros

problemas de saude relacionados a obesidade.
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CONSIDERACOES FINAIS

O problema da obesidade no Brasil € um fato real muito sério e precisa

ser tratado com medidas eficientes de forma mais rapida.

Através desse estudo ficou evidente que os caminhos para combater as
facetas desse mal existem e foram apresentados, primeiro com a preocupacao de
levar ao leitor um pouco do conhecimento sobre a gravidade da situacao, mostrando
gue existe um preconceito latente na sociedade, mas muitas sdo as possibilidades
de se trabalhar com o problema.

No primeiro capitulo verificamos que sao diversas as causas da
obesidade, como o sedentarismo. Um dos pontos que merecem destaque € o que
aborda a prevencado e como devem agir os pais, familias, escolas, governo e a
propria midia. Foi possivel perceber também que a obesidade causa stress e

interfere na auto-estima provocando ansiedade, angustia e medo.

No segundo e terceiro capitulos discorremos pelas a¢des que podem ser
desenvolvidas pelas escolas e pelas familias para se trabalhar com o obeso,
destacando a importancias das informacdes e esclarecimentos dos fatores de risco
da obesidade, os bons habitos alimentares estimulados pelas cantinas escolares e
pela familia, as atividades fisicas, a integracdo dos profissionais qualificados entre
eles: psicologo, nutricionista, professor de educacdo fisica e educadores. E
importante salientarmos também a importancia dos exercicios e de atividades como

dindmicas e brincadeiras.

Como pudemos observar nesse trabalho sobre obesidade infanto-juvenil,
percebemos que ha uma necessidade de agregar mais informacdes sobre o0 assunto
nos espacos mais acessados pelas principais vitimas dessa doenca, como nesse
caso: as criancas e jovens. Algumas areas merecem mais atencao, sendo elas: a

educacado, familia, governo e os meios de comunicacdo que com competéncia
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podem reverter este quadro atual em que vivemos. Essa luta é um desafio para

todos noés.
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