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ESTRATEGIAS NAO FARMACOLOGICAS PARA A PREVENCAO DA
OBESIDADE

NON- PHARMACOLOGICAL STRATEGIES FOR OBESITY PREVENTION
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A obesidade é uma doenca crénica multifatorial, caracterizada pelo acimulo excessivo de
gordura corporal em quantidade que determina prejuizos a saude. Sua etiologia é variada,
abrangendo habitos alimentares, fatores emocionais, psicoldgicos, familiares e culturais. Além
disso, fatores socioecondmicos também sdo determinantes, uma vez que populagdes de baixa
renda tém menos acesso a alimentos saudaveis. Assim, a prevencao da obesidade envolve,
principalmente, estratégias ndo farmacoldgicas como educagédo nutricional e incentivo a pratica
de atividades fisicas. O presente estudo objetivou analisar medidas ndo farmacoldgicas
preventivas para evitar o sobrepeso e a obesidade na populacgdo. Foi realizada uma reviséo da
literatura através das bases de dados Google Académico e SciELO, utilizando os descritores
“Obesidade”, “Prevencdo de doencas” e “Intervencdes ndo farmacoldgicas”. Foram
selecionados artigos dos anos de 2013 a 2024, no idioma portugués. Como critérios de incluséo,
consideraram-se estudos que elucidassem estratégias de prevencdo da doenca. Foram excluidos
artigos que ndo pertenciam a lingua portuguesa e que ndo preencheram a janela tematica e
temporal, o que resultou na selecdo de seis artigos prioritarios. Sob essa visdo, observa-se a
importancia da pratica de medidas que previnem a obesidade e suas consequéncias na satde da
populacdo. Dentre as medidas ndo farmacoldgicas, encontram-se, como principais formas de
combater a obesidade, a alimentagdo saudavel, a pratica de exercicios fisicos regulares e a
terapia cognitiva-comportamental. A combinacdo de uma dieta individual e balanceada com a
rotina de realizacdo de exercicios fisicos por pelo menos 150 minutos semanais, como

modalidade de treinos aerobicos e resistidos, mantém niveis adequados de gordura no corpo,
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uma vez que consome-se menores quantidades de gordura e queima-se maiores porcentagens

do mesmo, mantendo um balanco adequado entre necessidade fisiolégica do organismo
(metabolismo basal) e estoque de reserva. Além disso, outra medida utilizada na prevencéo da
obesidade é a Terapia Cognitiva-Comportamental, que por meio da psicologia, auxilia o
individuo no &mbito da compuls&o alimentar por estresse, ansiedade ou outras causas psiquicas.
Conclui-se, portanto, que a obesidade pode ser prevenida com estratégias ndo farmacoldgicas,
como com a alimentacdo balanceada, pratica de exercicios fisicos rotineiros e de moderada
intensidade, além da terapia cognitiva- comportamental, evitando que essa doenca surja, gere
riscos cardiovasculares e em outras areas da saude do individuo. Essas estratégias combinadas
a investimentos na saude da populacéo, reduz gastos publicos e melhoram a qualidade de vida

dos individuos.
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