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SAUDE ALEM DO PESO
MANTER UM PESO ADEQUADO

Adotar um estilo de vida saudavel e manter um peso adequado vai muito além da imagem corporal: corresponde a um investimento direto e
sustentado na saude. Pequenas mudancas consistentes, como melhorar a qualidade da alimentacao, e aumentar a atividade fisica, podem gerar
transformacdes significativas no bem estar fisico e emocional, independentemente do peso indicado na balanca. Esta abordagem centra-se na
melhoria da funcado metabdlica, da qualidade de vida e da autonomia da pessoa, valorizando progressos reais e sustentaveis. Quando integradas
na rotina, pequenas mudancas — aliadas, por exemplo, a horarios regulares de sono e hidratacao adequada — favorecem uma maior estabili-
dade metabdlica e um bemestar mais consistente, reduzindo gradualmente fatores de risco associados a doenca crénica.

Entre os principais beneficios de cuidar do peso, destacam-se:

+ Melhor controlo da glicemia, reduzindo o risco de diabetes tipo 2;

- Diminuicao da pressao arterial, contribuindo para a prevencédo de doencas cardiovasculares;
« Reducgdo da inflamacéo sistémica, associada a menor incidéncia de patologias crénicas;

» Melhoria da qualidade do sono, incluindo reducédo da apneia do sono;

- Aumento da mobilidade e da capacidade funcional, facilitando atividades do dia a dia;

- Fortalecimento da satde mental, com maior autoestima, energia e controlo emocional.

- Maior protecao cardiovascular, com melhoria do perfil lipidico.
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E igualmente importante reforcar que avaliacées clinicas, composicao corporal, valores laboratoriais e salide mental sdo indicadores muito
relevantes para a saude da populacdo em geral. Priorizar comportamentos saudaveis, em vez de perseguir metas rigidas de peso, promove
motivacgao, adesao continua e maior bem estar a longo prazo. Esta perspetiva permite que cada pessoa avance ao seu ritmo, com seguranca e
consisténcia, favorecendo uma relacdo mais equilibrada com a alimentacao e maior probabilidade de manutencdo e controlo dos resultados.

Estudos recentes mostram que perdas de apenas 5 a 7% do peso corporal ja se podem traduzir em melhorias clinicas significativas, tais como
reducdo do risco de diabetes e melhoria dos niveis de colesterol. Apesar de modestas, estas perdas desencadeiam adaptacdes fisioldgicas
relevantes — como melhor sensibilidade a insulina e menor presséo arterial — que se traduzem em beneficios mensuraveis em consultas e

analises.

Sendo assim, a adocao de um estilo de vida saudavel é fundamental para o controlo de peso e, consequentemente, para a satide e
bem-estar. Investir em habitos equilibrados é uma estratégia eficaz e acessivel para prevenir doengas e promover qualidade de vida a

longo prazo.
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