
Ninguém engorda 
só por isso ou por aquilo

11 DE OUTUBRO
dia mundial da obesidade               

A obesidAde 
sempre tem

váriAs cAusAs

Podem fazer 
seu corpo 
gastar mais...

Genes

... ou 
menos 

energia

Pode ser 
atividade física 
de menos

Hábitos

Ou consumo 
de calorias 
a mais

Refeições 
rápidas

Estresse

estilo 
de vidA 
moderno

Aumenta grelina, 
hormônio da fome

FAltA de HorAs 
de sono

Diminui a 
leptina, 

hormônio 
da saciedade

Eles podem 
fazer você 
ganhar peso

remédios 
pArA 
outrAs 
doençAs

Poluição

o Ambiente

Temperatura sempre igual 
(viver no ar-condicionado…)

Substâncias que bagunçam 
os hormônios
(como a de certos 
plásticos na cozinha…)

Siga a Abeso. Compartilhe. 

Se é profissional de saúde, torne-se um associado

               ESTA É umA cAmpAnhA dA

11 de outubro
diA mundiAl 

dA obesidAde

#obesidadeeutratocomrespeito

Compartilhe 
para que 
todos saibam:

espAlHe 
inFormAção 
corretA!

obesidAde 
é umA doençA 
multiFAtoriAl

ESTA É umA
cAmpAnhA dA



Aquela que é equilibrada 
e baseada em evidências

11 DE OUTUBRO
dia mundial da obesidade               

Qual melhor 
dieta para 

perder peso?

Toda dieta 
que cria 
um déficit  
de 500 calorias  
entre o que você 
come e o que 
gasta já leva 
à perda de peso

menos 
calorias

Até uma dieta 
da moda…

Isso basta? Não!

problema: 
proibir grupos 
de alimentos
Ninguém segue uma 
dieta cheia de proibições 
por muito tempo

Seu corpo perde mais 
água do que gordura.

E pode ter:

• mau hálito

• dores de cabeça

• pedras dos rins

• deficiência de nutrientes 

• risco para o coração

gordura demais 
e carboidratos 
de menos?!

tirar o 
glúten?!

o Que 
apoiamos 
é uma 
dieta 
eQuilibrada

Gordura — de 20% a 30%

Carboidratos — de 55% a 60%

Proteínas — de 15% a 20%

Com muita comida 
caseira, folhas, verduras 
e frutas in natura

Siga a Abeso. Compartilhe. 

Se é profissional de saúde, torne-se um associado

               ESTA É umA cAmpAnhA dA

11 de outubro
dia mundial 

da obesidade

#obesidadeeutratocomrespeito

Compartilhe 
para que 
todos saibam:

espalhe 
informação 
correta!

a dieta para 
perder peso deve 
ser eQuilibrada, 
flexível 
e focar a saúde 
como um todo

ESTA É umA
cAmpAnhA dA

solução: 
cardápio 
variado
Um plano alimentar 
mais flexível aumenta 
a chance de sucesso

Só é certo para quem 
tem doença celíaca

tirar a 
lactose?!
Não há evidência 
de que isso emagreça.
Sem contar que laticínios 
são importantes
para a saúde



Ela precisa ser evitada 
desde cedo

11 DE OUTUBRO
dia mundial da obesidade               

obesidade 
na infância

E há vários 
fatores de risco

criança 
com excesso 
de peso 
tem muito 
mais risco 
de se tornar 
um adulto 
com obesidade

Ter pais 
com obesidade 
aumenta 
a tendência 
de o filho 
também engordar

antes 
de nascer

Nascer com 
muito peso ou…

… nascer com baixo 
peso também

no berçário

…de celular, de tablet 
ou de computador 
é outro fator de risco.

Melhor correr e brincar

passar mais 
de 2 horas 
em telinhas…

Melhor aproveitar 
a comida de casa

consumir 
muito 
fast-food, 
guloseimas 
prontas 
e bebidas 
açucaradas

não ajuda 
em nada
• pesar a criança 

na frente dos colegas 

de escola

• falar de doenças 

que ela poderá ter

• dizer que ela 

é preguiçosa 

(o que é mentira)

Siga a Abeso. Compartilhe. 

Se é profissional de saúde, torne-se um associado

               ESTA É umA cAmpAnhA dA

11 de outubro
dia mundial 

da obesidade

#obesidadeeutratocomrespeito

Compartilhe 
para que 
todos saibam:

espalhe 
informação 
correta!

obesidade na 
infância se combate 
com menos 
sedentarismo, mais 
comida caseira, 
ajuda especializada 
e nada de bullying

ESTA É umA
cAmpAnhA dA

o mais triste: 
na infância, 
a obesidade 
ainda causa 
o mal 
do bullying

Ele deixa 
marcas 
para sempre



A atividade física é fundamental 
nessa história

11 DE OUTUBRO
dia mundial da obesidade               

Mexa-se contra 
a obesidade

Ele é uma das 
principais ferramentas 
para combater
a obesidade e outros 
males que ela causa

• diabetes

• hipertensão

• depressão 
e muito mais…

estilo 
de vida 
ativo

A alimentação 
menos calórica 
e a atividade física 
fazendo seu corpo 
gastar mais energia, 
juntas, trazem 
resultados melhores 
do que fazer só dieta

sucesso no 
eMagreciMento

Você perde gordura 
e ganha musculatura

E músculos, por si só, 
já fazem seu organismo 
gastar mais energia.

Isso ajudará 
a manter o novo peso!

a coMposição 
corporal Muda

MoviMentar-se 
no dia a dia

para adultos

Siga a Abeso. Compartilhe. 

Se é profissional de saúde, torne-se um associado

               ESTA É umA cAmpAnhA dA

11 de outubro
dia Mundial 

da obesidade

#obesidadeeutratocomrespeito

Compartilhe 
para que 
todos saibam:

espalhe 
inforMação 
correta!

levar uM estilo 
de vida ativo 
faz parte 
do trataMento 
da obesidade

ESTA É umA
cAmpAnhA dA

desde criança
Dos 5 aos 17 anos: 
60 minutos 
de atividade moderada 
a vigorosa por dia.

• retira glicose 

do sangue

• mantém os 

ossos fortes

• faz o cérebro 

liberar substâncias 

ligadas ao bem-estar

• melhora o 

metabolismo 

dos pés à cabeça

brincadeiras, 
aulas de esporte, 
andar de bicicleta…

Valorize o professor 
de Educação Física 
do seu filho. 

Recomendação: 75 minutos 
de exercícios vigorosos 
por semana ou 150 minutos 
semanais de atividade física 
moderada. No mínimo.

Melhor ainda para 
a saúde se você 
se mexer por 300 minutos 
por semana

E inclua movimento 
no lazer da família

não é 
só esporte 
ou acadeMia
Vale também…

• ir ao trabalho a pé

• dançar

• praticar jardinagem 
ou fazer faxina

• subir escada 
em vez de usar elevador



Sem evidência científica, 
elas podem ameaçar a saúde

11 DE OUTUBRO
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Obesidade: 
nãO apele 

para terapias 
alternativas 

• queimar gordura

• diminuir o apetite

• acelerar o metabolismo 

Cuidado!

MuitOs 
trataMentOs 
prOMeteM

Alguns atuam 
em outras doenças. 
Mas não tratam 
a obesidade

• acupuntura

• hipnose

• fitoterápicos

nãO 
eMagreceM

É o caso da 
aromaterapia. 
Para uns, 
o estímulo 
de certos 
odores chega 
a aumentar 
o apetite!

pOdeM 
até 
engOrdar

OutrOs sãO 
beM perigOsOs

nãO engula

Siga a Abeso. Compartilhe. 

Se é profissional de saúde, torne-se um associado

               ESTA É umA cAmpAnhA dA

11 de outubro
dia Mundial 

da Obesidade

#obesidadeeutratocomrespeito

Compartilhe 
para que 
todos saibam:

espalhe 
infOrMaçãO 
cOrreta!

a MelhOr
alternativa 
para a 
Obesidade é uM 
trataMentO 
baseadO 
eM evidência 
científica

ESTA É umA
cAmpAnhA dA

chazinhOs?
Ou não fazem efeito 
ou têm uma ação 
que é quase nada.

E ninguém sabe 
se as plantas que levam 
a fama são seguras 
para você sair tomando 
baldes de chá

É o caso de 

suplementos para 

“queimar a gordura”.

Eles podem lesionar 

o fígado, 

entre outros danos

Nenhum alimento 
dito termogênico, 
na porção 
que a gente 
consegue comer, 
eleva o gasto 
calórico do corpo

OléO de cOcO?
Ele não emagrece e, 
de quebra, pode 
prejudicar a saúde 
pela quantidade 
de gordura saturada
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