OBESIDADE

CARDION

Guia de Orientacdo ao Paciente

Entendendo e Cuidando do Seu Corpo

Orientagdes baseadas em evidéncias cientificas para viver melhor e com mais saude

| O Que E a Obesidade?

A obesidade é uma doenca cronica e complexa caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura corporal que pode prejudicar a sadde. Mais do que
uma questao estética, é reconhecida mundialmente como uma condigdo médica que exige tratamento continuo. O diagnéstico é baseado no indice de
Massa Corporal (IMC), mas a avaliacdo da composicdo corporal e da circunferéncia abdominal também sao fundamentais para entender o risco a
saude.

Obesidade |
IMC 30-34,9

Obesidade II
IMC 35-39,9

Obesidade Il
IMC > 40

Normal
IMC 18,5-24,9

Sobrepeso
IMC 25-29,9

O IMC é calculado dividindo o peso (kg) pela altura ao quadrado (m?). A circunferéncia abdominal complementa a avaliagéo do risco cardiovascular.

| Por Que o Tratamento E Vital?

O tratamento adequado nédo visa apenas prolongar a vida, mas fundamentalmente garantir qualidade de vida. A perda de peso sustentada, mesmo
gue modesta (5 a 10% do peso inicial), traz beneficios imensos, reduzindo sintomas e prevenindo o desenvolvimento ou agravamento de diversas
condigdes de saude. No Brasil, dados indicam que 68% dos adultos apresentam excesso de peso e 31% convivem com a obesidade.

Doencas Relacionadas Impactos no Organismo

Cardiovasculares Aumenta o risco de hipertenséo arterial, insuficiéncia cardiaca, infarto do miocéardio e AVC.
Metabdélicas Principal fator de risco para diabetes tipo 2, além de causar alterag6es no colesterol e triglicérides (dislipidemia).
Ortopédicas O excesso de peso sobrecarrega as articulagdes, acelerando o desgaste (osteoartrite) em joelhos, quadris e coluna.
Oncolégicas Risco aumentado para diversos tipos de cancer: mama, intestino, endométrio, rim e pancreas.

Outras Condicdes Apneia obstrutiva do sono, esteatose hepatica (figado gorduroso), refluxo gastroesofagico, depressao e ansiedade.

| A Importancia do Acompanhamento Multidisciplinar

O manejo eficaz da obesidade exige uma abordagem em equipe. Evite rétulos e julgamentos — a obesidade é uma doenga e vocé merece acolhimento
e tratamento adequado.
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Médico Clinico Nutricionista Educador Fisico Psicélogo
Coordena o tratamento médico e Plano alimentar individualizado e Exercicios seguros preservando Suporte emocional e relagdo com
farmacoldgico sustentavel articulacbes alimentacéo

| Opcdes Terapéuticas: Tratamento Farmacolégico

Quando as mudangas no estilo de vida ndo sdo suficientes, o tratamento médico oferece opg¢des seguras e eficazes, sempre sob prescricdo e
acompanhamento rigoroso. A escolha do medicamento é individualizada, considerando o perfil de cada paciente.

Analogos de GLP-1 e Coagonistas (destaque): Medicagdes como a Semaglutida (Wegovy®/Ozempic®) e a Tirzepatida (Mounjaro®) atuam no cérebro
reduzindo o apetite e aumentando a saciedade, além de melhorarem o metabolismo da glicose. Sdo altamente eficazes, com perdas de peso de até 15% a
20% do peso corporal, e demonstraram reduzir o risco de eventos cardiovasculares em até 20% (estudo SELECT).

Contrave® (Naltrexona + Bupropiona)

Atua no sistema nervoso central controlando o desejo por comida e a compulsao
alimentar. Perda média de 5 kg a mais que o placebo. Segurancga cardiovascular
demonstrada.

Topiramato

Anticonvulsivante com efeito na redugdo do apetite. Pode ser indicado em casos
especificos, especialmente quando ha enxaqueca associada a obesidade.

| Tratamento Cirtrgico (Bariatrica)

Orlistate (Xenical®)

Inibidor da lipase que reduz a absorgéo de 30% da gordura ingerida no intestino.
Auxilia na perda de peso e reduz o risco de desenvolver diabetes em 37%.

Sibutramina

Inibidor da recaptacéo de serotonina e noradrenalina. Atencéo: nao
recomendada para pacientes com risco cardiovascular alto .

Indicada para obesidade avancada (IMC = 35 kg/m?) associada a comorbidades, quando o tratamento clinico ndo obteve sucesso sustentado. Estudos
demonstram reducéo da mortalidade cardiovascular em até 50% e da mortalidade geral em 38%.

Bypass Gastrico (Y-de-Roux)

Reduz o tamanho do estdmago e desvia parte do intestino, diminuindo a
absorcéo de nutrientes. E a técnica mais consagrada, com excelentes resultados
no controle do diabetes e na perda de peso sustentada a longo prazo.

Sleeve (Gastrectomia Vertical)

Remove cerca de 80% do estdmago, transformando-o em um tubo fino.
Restringe a quantidade de alimento e reduz horménios da fome (grelina).
Procedimento menos invasivo com étimos resultados.

Indicagdes: IMC = 40 kg/m? (independente de comorbidades) ou IMC = 35 kg/m? com comorbidades (diabetes, hipertens&o, apneia do sono). A deciséo deve ser individualizada e discutida

com a equipe multidisciplinar.
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CARDION OBESIDADE

Dicas Praticas, Alimentagéo e Atividade Fisica

| Alimentacdo Saudavel na Obesidade

Uma alimentagdo adequada é o pilar fundamental do tratamento. Siga a regra de ouro do Guia Alimentar para a Populacédo Brasileira: prefira
alimentos in natura ou minimamente processados. Descasque mais e desembale menos.

Categoria Preferir Evitar | Reduzir

Alimentos Frutas, verduras, legumes, raizes, ovos, carnes magras, peixes, Ultraprocessados, embutidos, enlatados, biscoitos recheados,
cereais integrais. macarréo instantaneo.

Temperos Ervas frescas/secas, alho, cebola, liméo, especiarias naturais. Temperos prontos em pé/cubo, excesso de sal (sédio).

Bebidas Agua, chas naturais, café sem aglicar (com moderagao). Refrigerantes, sucos de caixinha, bebidas alcodlicas.

Gorduras Azeite de oliva, castanhas, abacate, peixes (6mega-3). Margarina, gordura hidrogenada, frituras de imerséo.

Tipos de Dietas e Técnicas Alimentares

Dieta Mediterranea Dieta DASH Hipocalérica Balanceada App "Desrotulando”

Rica em frutas, verduras, azeite, Foco na redugéo de s6dio e aumento Reducéo de 500-750 kcal/dia. Rica Aplicativo gratuito que ajuda a ler e
peixes e grdos integrais. Excelente de potassio. Ideal para quem tem em proteinas para evitar perda de interpretar rétulos de alimentos para
para saude cardiovascular e controle hipertensdo associada a obesidade. massa muscular (sarcopenia). escolhas mais saudaveis.

de peso.

Dica importante: Ndo existe uma dieta Unica perfeita. O plano alimentar deve ser individualizado pelo nutricionista, respeitando suas preferéncias, cultura e
condicdes socioecondmicas. Padrbes alimentares ricos em alimentos in natura, como as dietas MediterrAnea e DASH, demonstraram bons resultados na
melhora do risco cardiometabdlico.

| Atividade Fisica: Movimento com Seguranca

O exercicio regular é seguro e benéfico, melhorando a capacidade funcional, a salde cardiovascular e auxiliando na manutengdo da perda de peso.
Sempre consulte seu médico antes de iniciar. Para evitar sobrecarga nas articulacdes, prefira atividades de baixo impacto.

Treinamento Aerébico (Baixo Impacto) Treinamento Resistido (Musculacgao)

Prefira atividades que protejam as articulagées: eliptico, natacéo, Fundamental para preservar e aumentar a massa muscular durante o
hidroginastica, bicicleta (ergométrica ou tradicional), caminhada em terreno emagrecimento. Exercicios com pesos, aparelhos ou faixas elasticas, 2 a 3
plano e remo. Meta: pelo menos 150 min/semana de intensidade leve a vezes por semana, combatem a flacidez, melhoram a forca e aceleram o
moderada. Comece devagar e progrida gradualmente. metabolismo basal. Evite exercicios extenuantes.

Comece Devagar Proteja as Articulacdes Hidrate-se Acompanhamento

Inicie com 10-15 min/dia e aumente Use calgados adequados. Evite corrida Beba 4gua antes, durante e ap6s o Um educador fisico (personal) adapta o
progressivamente. Qualquer movimento é em superficies duras e exercicios de alto exercicio. A hidratagdo melhora o treino ao seu condicionamento e
melhor do que nenhum. impacto no inicio. desempenho e a recuperacéo. limitagdes individuais.

| Vacinacdo: Protecédo Essencial

A obesidade pode alterar a resposta imunolégica, tornando o organismo mais suscetivel a infec¢Bes graves. Manter o calendéario vacinal atualizado &
recomendado pelas diretrizes nacionais e internacionais (quando n@o houver contraindicacao individual):

Vacina Protecao Esquema / Observacdes

Influenza InfeccOes respiratorias graves Dose anual, preferencialmente antes do inverno.

Pneumocécica Pneumonia bacteriana Conjugadas (ex: Prevenar® 20) dose Unica + Polissacaridica (Pneumo 23) a
cada 5 anos.

Herpes Zoster Reativagéao dolorosa do virus Recombinante (Shingrix®) — 2 doses, especialmente =50 anos.

V. Sincicial Resp. Infec¢bes respiratorias graves Recomendada para idosos (=60 anos) e grupos de risco.

COVID-19 Formas graves da doenca Manter doses de reforco atualizadas conforme calendario vigente.

Rotina Protecéo geral (dT, hep. B, Dengue) Manter atualizado conforme orientacdo do seu médico e faixa etéria.

| Checklist do Autocuidado na Obesidade

Sigo meu plano alimentar com disciplina e sem culpa Pratico atividade fisica regularmente

Tomo meus medicamentos nos horéarios corretos Mantenho minhas vacinas em dia
Peso-me regularmente e anoto os resultados Meco minha circunferéncia abdominal mensalmente
Cuido do sono e da satde mental Agendo consultas regulares com minha equipe

Evito alimentos ultraprocessados e refrigerantes Bebo pelo menos 2 litros de agua por dia
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Uso o app "Desrotulando” para escolhas no mercado Busco apoio emocional quando necessario
Fontes e Referéncias
Diretriz Brasileira Baseada em Evidéncias de 2025 para o Manejo da Obesidade (ABESO/SBC/SBD/SBEM/ABS) ¢ Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira (2014) — Ministério da
Saude « Guias de Medicina de Estilo de Vida (MEV) — Brasil » Aplicativo "Desrotulando” para leitura de rétulos alimentares. ESEERE
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