Texto por Claudia Madeira Pereira

28

Psicéloga Clinica e Pediéatrica

(imagens da Internet)

seXxualldade

“SEREI GORDO (A)?!”

EXCESSO DE PESO E
SAUDE PSICOLOGICA NA
ADOLESCENCIA

Provavelmente ja ouviste falar de
excesso de peso e/ou da obesidade,
uma doenca em gque O excesso de
gordura corporal acumulada pode
afetar negativamente a saude.
Poderds n&o ter esta doenca, mas
talvez conhecas um(a) colega(a) ou
amigo (a) com este problema.

Por isso, talvez este tema te interesse e, quem sabe, possas usar
este conhecimento para ajudar alguém que conheces!

Sabias que a obesidade é uma doenca causada por diversos fatores
desde genéticos, comportamentais, sociais e até psicolégicos? E
verdade.. Embora ainda exista muito a ideia de que as pessoas com
obesidade sdo “comilonas” e/ou gulosas, a verdade é que, quem tem
familiares (particularmente os pais ou um dos pais) com
obesidade, poderd estar mais suscetivel (por razdes genéticas) a
desenvolver a doenca. Por outro lado, o facto de vivermos numa
sociedade que nos rodeia de alimentos hipercaldéricos muito
apeteciveis (por exemplo, fast food), também nos torna mais
vulneraveis ao ganho de peso que, por sua vez, nos pode conduzir a
obesidade. Da mesma forma, o facto de termos um estilo de vida
tendencialmente sedentario (passamos grande parte do nosso tempo
em frente aos computadores e a televisédo.. e ndo precisamos de nos
mexer porque o0s carros levam—-nos, sem esforco, para qualquer
lado), também contribui para o problema. Por vezes, também
acontece problemas psicoldgicos estarem associados a obesidade
como, por exemplo, a depressdo, em que as pessoas se “refugiam” na
comida para se sentirem “melhor” (isto acontece porque a ingestdo
de alimentos é responséavel pela libertacdo de substéncias no
cérebro que desencadeiam sensacdes agradaveis) .

Agora ja sabes que a obesidade pode ter varias causas.. Mas, sabias
que ela estd associada a diversas outras doencas e problemas
psicoldégicos? De facto, as pessoas com excesso de peso ou
obesidade estdo mais vulneraveis a desenvolver outro tipo doencas
como a diabetes (excesso de acucar no sangue), hipertenséao
(tensdo arterial elevada), problemas cardiovasculares (problemas
de coracdo e vasos sanguineos), complicacdes respiratdrias,
ortopédicas, gastrointestinais, entre outras. Para além disto,
estas pessoas tém também um maior risco de desenvolver problemas
psicoldégicos, como depressdo (tristeza profunda e prolongada,



acompanhada de diversos sintomas),
baixa autocestima e autoconfianca,
autoimagem negativa, insatisfacéao
corporal, entre outros. Para os
adolescentes, como tu, estes problemas
psicoldégicos podem ter um impacto
devastador, interferindo
negativamente com a vida escolar,
familiar, social, etc.
Lamentavelmente, as c¢riancas e o0s
adolescentes com obesidade sdo muitas
vezes vitimas de discriminacdo social,
sendo gozados, rejeitados e colocados
de parte pelos outros. Infelizmente,
vivemos também numa sociedade que
valoriza cada vez mais (e de forma
excessiva) a aparéncia fisica, sendo a
beleza e a saude vistas (erradamente)
como sindénimo de magreza, por vezes,
extrema e nada saudavel!

Somos muitas vezes levados/as a pensar que as pessoas magras sao
mais bonitas, mais felizes, mais inteligentes, melhores pessoas,
mais sortudas no amor, etc., e que as pessoas com excesso de peso
ou obesidade (e até as pessoas simplesmente mais “redondinhas”,
mas sem obesidade) sdo deselegantes, pouco espertas, pouco
inteligentes, comilonas, feias, etc. Porém, enquanto psicdloga
posso dizer-te que isto ndo é verdade. Sabias que também hd muitas
pessoas magras que se sentem infelizes e insatisfeitas com o seu
corpo?! E verdade!.. E sabes? Mais importante do que sermos
“magros”, é sermos saudaveis! Tenho conhecido muitos(as) jovens
que, mesmo sendo mais “redondinhos(as)”, sao pessoas muito
bonitas, inteligentes e com um grande coracdo! Por vezes, falta-
lhes apenas o incentivo de que necessitam para procurar ajuda para
0 seu problema de peso (quem sabe tu possas incentivar e ajudar um
destes jovens!). Ndo te esguecas: as pessoas com excesso de peso
ou obesidade confrontam-se (corajosamente!) com diversas
dificuldades e obstaculos todos os dias, pelo gque merecem a nossa
estima e o0 nosso respeito.

Se tens excesso de peso ou obesidade e gostavas de perder peso,
fala com os teus pais para gque possas obter a ajuda do teu médico
de familia. Se reconheceres em ti algum dos problemas
psicoldgicos que descrevi anteriormente (baixa autoestima,
autoimagem negativa, insatisfacdo corporal, etc.), deveréds pedir
a ajuda do teu médico para teres apoio psicoldgico ou poderés
pedir a ajuda dos teus pais para encontrarem um psicdlogo que te
possa ajudar. Se conheceres alguém com excesso de peso ou
obesidade, talvez seja boa ideia partilhares este texto com essa
pessoa, podes incentiva-la e ajudé-la a procurar ajuda junto de um
médico ou psicdlogo. Forca!
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