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				“Acaso não sabem que o corpo de vocês é santuário 
do Espírito Santo, que vive em vocês e lhes foi dado por Deus? 
Vocês não pertencem a vocês mesmos, mas a Deus.”

				(1 Co 6:19)

			

		


		
			
				

				

				Apresentação

				Este livro é o primeiro de uma série sobre determinadas patologias e condições que tanto afetam a qualidade de vida das pessoas.

				Escolhi este transtorno (atualmente considerado uma doença) por sua alta prevalência na população e por suas repercussões na vida das pessoas.

				As informações aqui reunidas estão apresentadas de uma maneira simples, objetiva e prática. São baseadas em estudos científicos e nas minhas experiências ao longo de 37 anos de exercício da Medicina.

				Dr. Talel Salle


			

		


		
			
				

				

				Introdução

				Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), a população de obesos no mundo dobrou desde 1980. Em 2008, mais de 1,4 bilhão de adultos acima de 20 anos estavam acima do peso, e 600 milhões francamente obesos.

				A obesidade também atinge a infância. Em 2011, mais de 40 milhões de crianças abaixo de 5 anos estavam acima do peso.

				Esta situação é alarmante, se atentarmos para o fato de que sobrepeso e obesidade são considerados a quinta maior causa de mortalidade global. Estima-se que 3 milhões de pessoas morram a cada ano por estarem acima do peso. A obesidade já suplantou o tabagismo em mortalidade e piora da qualidade de vida.

				Estar acima do peso é um grande fator de risco para:

				- mortalidade prematura;

				- doenças cardiovasculares;

				- diabetes tipo 2;

				- osteoartrite;

				- Doença de Alzheimer;

				- depressão;

				- diminuição da imunidade;

				- aumento importante do risco em cirurgias e internações hospitalares;

				- várias outras condições agravantes.

				Um estudo muito interessante, e assustador, realizado na Escola de Medicina da Universidade John Hopkins, nos Estados Unidos, foi publicado na revista científica JAMA em 2003. Nesse estudo, os autores estimaram o número de anos perdidos para as crianças que atingiam a idade de 20 anos com obesidade acentuada. A conclusão foi de que essa perda seria de 13 anos para o sexo masculino e de 8 anos para o sexo feminino.

				Quando deixamos isso acontecer, estamos antecipando a morte dos nossos filhos e piorando muito a qualidade de vida deles.

				Nós, pais, não podemos deixar que isso ocorra. Temos de agir JÁ!

				Não devemos esperar políticas governamentais no combate a essa situação. Nós somos os responsáveis diretos.

				Nós, adultos, nos entupimos de COMIDA-LIXO, e nossas crianças também. Muita gordura ruim embalada em inocentes caixinhas coloridas, muito açúcar dissolvido em balas, doces e refrigerantes. E frutas, verduras e cereais integrais, que poderiam nutrir sem deixar o corpo TÃO MACIO POR FORA E TÃO DOENTE POR DENTRO, ficam longe da garotada.

				O alto consumo de alimentos industrializados, sobrecarregados de calorias, mas desprovidos de elementos nutritivos essenciais, causa graves carências nutricionais, excesso de peso e atraso no desenvolvimento das crianças. A ingestão desses alimentos pelos adultos acarreta a absorção de um excesso de calorias e favorece a obesidade.

				Estima-se que boa parte dos lares é composta de crianças com carências nutricionais importantes e excesso de peso.

				Vários estudos mostraram que o marketing agressivo da indústria da má alimentação, destinada às crianças, faz com que elas sejam capazes de reconhecer as logomarcas das principais companhias já aos 2 anos de idade. Isso, evidentemente, tem grandes repercussões na atração por esses produtos.

				q

				Em 2004, nos Estados Unidos, a indústria de fast food e refrigerantes gastou 2,5 bilhões de dólares para se promover. Essa publicidade é destinada geralmente a um público muito jovem, com o objetivo de criar nele o hábito de consumir esse tipo de comida o mais cedo possível e assim fidelizar sua clientela.

				Inversamente, os esforços de valorização dos benefícios ligados ao consumo de frutas e legumes, que são um aspecto essencial da boa saúde, só receberam 5 milhões de dólares, numa relação de 500 para 1. Na prática, essa diferença significa que, se uma criança é exposta todos os dias a uma publicidade elogiando os méritos de um produto dessa má indústria, ela precisará esperar um ano e meio para ouvir uma mensagem dos impactos positivos associados ao consumo regular de frutas e legumes.

				Essa diferença é ainda mais acentuada, pois a mensagem veiculada pela indústria da má alimentação em geral é muito atraente. Devido a essa força negativa tão poderosa, precisamos nos conscientizar dos riscos do erro alimentar e dos riscos do excesso de peso para nós e nossos filhos e agirmos IMEDIATAMENTE.

				Neste livro pretendo orientar, de maneira muito simples, os passos fundamentais para atingirmos esse objetivo.
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