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No dia 4 de marco é celebrado o Dia Mundial da Obesidade, uma data que integra
uma mobilizacdo global voltada a conscientizacdo e ao enfrentamento dessa
doenca cronica, que afeta milhdes de pessoas em todo o mundo.

"8 bilhdes de razbes para agir na Obesidade” é o tema de 2026. Todas as
pessoas podem contribuir, lutando contra o estigma e promovendo atividades
saudaveis!

O mundo tem passado por mudancas que proporcionam desafios em diversos
aspectos da vida, inclusive na saude. Muito do estilo de vida moderno é refletido
nesse setor. O que antes fazia parte da rotina, como ter uma boa noite de sono,
comer uma comida de verdade sentado(a) a mesa e em companhias e ter uma vida
fisicamente mais ativa, foi substituido pela falta de tempo, espaco e por inumeras
distracdes.

Um dos aspectos mais alarmantes apontados pelo Atlas é que os impactos da
obesidade ndo aparecem apenas na vida adulta. Cada vez mais, criancas e
adolescentes ja apresentam sinais iniciais de doencas crénicas.
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O Atlas Mundial da Obesidade 2026 deixa claro que o mundo enfrenta uma
transformacdao profunda na natureza da mal nutricdo. Se no passado o principal
desafio era combater a fome, hoje o objetivo passa a ser garantir alimentacdao saudavel
e equilibrada para todos.O Brasil aparece entre aqueles com maior numero absoluto
de criancas e adolescentes vivendo com excesso de peso.

De acordo com o Atlas, cerca de 17 milhdes de criancas e adolescentes brasileiros (5-
19 anos) vivem com excesso de peso, colocando o pais entre os dez com maior numero
de casos no mundo.

Dados recentes indicam que aproximadamente 20,7%.das—eriancas e adolescentes
brasileiros entre 5 e 19 anos apresentam sobrepesé-ou obesidade.
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Garantir o ganho de peso adequado durante a

gravidez;

Praticar o aleitamento materno exclusivo nos

primeiros 6 meses apdés o nascimento e continuar o

aleitamento materno até os 24 meses ou mais;

e Apoiar comportamentos de criancas relacionados a
alimentacao saudavel, atividade fisica,
comportamentos sedentarios e sono,
independentemente do peso atual;

e Limitar o tempo de uso de telas;

e Limitar o consumo de bebidas acucaradas e
alimentos com alta densidade energética e
promover outros habitos alimentares saudaveis;

 Desfrute de uma vida saudavel (alimentacao
saudavel, atividade fisica, duracao e qualidade do
sono, evite tabaco e alcool, autorregulacao
emocional);

e Limitar a ingestao de energia proveniente de
gorduras e acucares totais e aumentar o consumo
de frutas e vegetais, bem como de leguminosas,
graos integrais e nozes;

» Pratique atividade fisica regularmente.
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E possivel apontar a alimentacdo adequada e saudavel como um desses caminhos, a
partir da regra de ouro proposta pelo Guia Alimentar para a Populacao Brasileira,
produzido pelo Ministério da Saude: prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacodes culinarias a alimentos ultraprocessados.
Essa é uma atitude viavel uma vez que comer de forma adequada e saudavel significa
priorizar a comida de verdade. E cada vez que ela é valorizada, outros aspectos estao
embutidos.

Conforme ensina o Guia Alimentar, comer de forma regular, devagar e com atencao
é uma boa maneira de controlar naturalmente o quanto comemos.

Falar em alimentacdo vai muito além da comida no prato.

No caso da obesidade infantil, muitas criancas estdo crescendo em ambientes
obesogénicos. Ou seja, aqueles que promovem ou favorecem comportamentos
sedentarios e escolhas alimentares ndao saudaveis com presenca de alimentos
ultraprocessados, ricos em gorduras, sédio, aditivos quimicos e pobres em nutrientes.
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