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RESUMO

Uma alimentagao saudavel fornece os nutrientes necessarios para o funcionamento do
nosso corpo. A obesidade € uma condicdo multifatorial caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal e associada a diversas comorbidades, como diabetes tipo
2, hipertensdo e doencgas cardiovasculares. O Objetivo é analisar a influéncia da
alimentacdao saudavel no controle da obesidade, considerando a qualidade da dieta,
habitos alimentares e intervengdes nutricionais, a partir da sintese de dez estudos
cientificos publicados em portugués. Os estudos evidenciaram que: O consumo de
frutas, legumes, verduras, graos integrais e proteinas magras esta associado a reducao
de peso e melhora do perfil lipidico e glicémico. Programas de reeducagédo alimentar,
associados a pratica de atividade fisica e acompanhamento profissional, proporcionam
maior adesdo e resultados sustentaveis em comparacao a dietas restritivas de curto
prazo. A inseguranca alimentar e o acesso limitado a alimentos saudaveis estdo
correlacionados a obesidade, indicando que estratégias de saude publica e politicas de
promoc¢ao da alimentacdo saudavel sao essenciais. A alimentacdo saudavel constitui
uma estratégia eficaz e sustentavel para o controle e prevencédo da obesidade,
promovendo beneficios metabdlicos, comportamentais e de qualidade de vida. A
reeducacdo alimentar, aliada a pratica de atividade fisica e ao acompanhamento
profissional, mostra-se mais eficaz do que abordagens restritivas isoladas.
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