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RESUMO

A sindrome metabdlica-SM é um conjunto de fatores de risco para o
desenvolvimento de Doencas Cardiovasculares-DCV relacionados
principalmente a obesidade, circunferéncia abdominal e sedentarismo. A
SM pode levar ao desenvolvimento de Hipertensdo Arterial Sistémica,
resisténcia a insulina que leva ao diabetes tipo 2, colesterol elevado e
doencas cardiovasculares, por exemplo: Infarto Agudo do Miocardio (IAM)
e acidente vascular encefélico (AVE). Para prevenir ou reverter o quadro
da sindrome metabdlica se faz necessaria uma alimentacdo adequada
acompanhada de mudancas no estilo de vida como a pratica regular de
exercicios fisicos, o abandono do tabagismo e do consumo diario do
alcool. O trabalho teve como objetivo identificar fatores de risco para a
sindrome metabdlica em alunos do Curso Técnico em Enfermagem da
Escola Técnica Estadual Professor Massuyuki Kawano. Para isto foi
desenvolvido uma pesquisa aplicando-se uma ficha de avaliagdo dos
fatores de risco ao publico alvo, depois foram coletadas amostras de
sangue para exames laboratoriais para verificacdo de perfil lipidico e
glicemia dos possiveis portadores da sindrome e para finalizar foram
feitas palestras de conscientizagdo ja que para prevenir ou reverter o
quadro da sindrome metabdlica € necessaria uma alimentacdo adequada
acompanhada de mudancas no estilo de vida como a prética regular de
exercicios fisicos, o abandono do tabagismo e do consumo diario do
alcool. Os resultados deste trabalho apresentam que 33% dos
participantes que fizeram os exames laboratoriais estdo com colesterol
total e 29% triglicerideos alterados. Por outro lado os exames também
apresentam como ponto positivo que ndo hé indices glicémicos alterados.
O nosso trabalho teve como acado final duas atividades interativas no
intuito de conscientizagédo de habitos de vida saudavel: a primeira através
de orientacGes da importancia da alimentacdo balanceada e a segunda o
incentivo a préatica regular de atividade fisica com apresentacdo de
nocbes basicas do ritmo de danca Zumba, estas atividades foram
oferecidas para todos os alunos do Curso Técnico em Enfermagem, um
momento ludico e saudavel em combate a Sindrome Metabdlica.

Palavras chave: Sindrome Metabdlica. Circunferéncia Abdominal.
Sedentarismo. Alimentacdo Saudavel, Atividade Fisica Regular.
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1. INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), cerca de 40%
da populacéo brasileira esta acima do peso (SINDROME ..., 2014).

Dados mostram que a porcentagem de pessoas com hipertensao
arterial subiu de 21,5% em 2006, para 24,4% em 2009.
(HIPERTENCAO..., 2014) Além do que, o aumento da expectativa de
vida nos remete a uma previsdo de aproximadamente trezentos milhdes
de pessoas acometidas pelo diabetes em 2025. (CONTROLE..., 2015).

Entendemos que o quadro acima citado tem relacéo direta com
habitos de vida pouco saudaveis como, por exemplo, grande ingesta de
alimentos industrializados que contenham alto teor de sodio, gorduras e
carboidratos, sedentarismo, estresse da vida moderna dentre outros
fatores.

O presente trabalho se justifica pela necessidade de reconhecer
fatores de risco que possam levar as pessoas a desenvolverem doencas
a partir da sindrome metabdlica, considerando que sindrome metabdlica
é:

.. caracterizada por um conjunto de fatores de risco (FR) de
origem metabdlica, que promovem de forma direta o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares (DCV). Dentre
os fatores de risco destacam-se a obesidade (deposicdo de
gordura central) e a resisténcia a insulina (RI). No entanto,
comumente, observa-se a presenca de outros fatores de risco
muito bem estabelecidos na génese da DCV, como hipertenséo

e dislipidemias, fazendo com que o sinergismo (livre-arbitrio)
destes fatores aumente a mortalidade geral em 1,5 vezes e

relacionada a patologias cardiovascular em 2,5 vezes. (ROSINI
et al 2007).
A Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia define o

termo sindrome metabdlica (SM):

...como um conjunto de fatores de risco metabdlico que se
manifestam num individuo e aumentam as chances de
desenvolver doencas cardiacas, derrames e diabetes. A
Sindrome Metabdlica tem como base a resisténcia a acdo da
insulina, dai também ser conhecida como sindrome de
resisténcia a insulina. (A SINDROME...,2015)

Consideramos bastante pertinente o0 conceito de sindrome
metabdlica “como um conjunto de fatores de risco cardiovascular

relacionados a obesidade visceral e a resisténcia insulinica (RI), que



levam ao aumento da mortalidade geral, especialmente de origem
cardiovascular’. (JUNQUEIRA et al 2011).

A Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia
determina que os fatores de risco para o desenvolvimento da sindrome
metabolica séo:

» Obesidade especialmente na regido abdominal - em homens
cintura com mais de 102 cm e nas mulheres maior que 88 cm.

» Pressdo sanguinea alta - 135/85 mmHg ou superior ou se esta
utilizando algum medicamento para reduzir a pressao;

= Triglicerideos elevados (nivel de gordura no sangue) -150 mg/dl ou
superior;

» Glicose elevada — 110 mg/dl ou superior;

= Niveis altos de colesterol ruim (LDL) valor superior a 160mg/dl;

= Baixos do colesterol bom (HDL): em homens menos que 40mg/dl e
nas mulheres menos do que 50 mg/dl”.

= Baixo HDL ("bom colesterol”) - em homens menos que 40mg/dl e
nas mulheres menos do que 50 mg/dl.

Estudos mostram que o individuo que apresenta trés ou mais dos
fatores acima citados representa um sinal de resisténcia insulinica, o que
significa que o organismo obriga-se a produzir maior quantidade de
insulina para manter a glicose em niveis normais. (A SINDROME..., 2015)

Segundo Sa e Moura (2010), também sé&o considerados fatores
de risco para a sindrome metabdlica o sedentarismo, idade igual ou
superior a de 36 anos, baixa escolaridade (pessoas com 8 anos ou menos
de estudo), consumo abusivo de bebidas alcodlicas; habito de fumar ou
ser ex-fumante e padrao alimentar errado.

A sindrome metabdlica ndo identificada precocemente resulta em
quadros de hipertenséo arterial, resisténcia insulinica e colesterol elevado.
A hipertensdo arterial pode ocasionar doencas cardiovasculares,
enquanto a resisténcia insulinica pode evoluir para o diabetes tipo 2 e
niveis de colesterol aumentado podem ocasionar infarto agudo do

miocardio e acidente vascular encefalico . (OBESIDADE..., 2015)
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O principal objetivo do presente trabalho é identificar fatores de
risco para a sindrome metabdlica em alunos do Curso Técnico em
Enfermagem da Etec Professor Massuyuki Kawano. Para alcancar esse
objetivo foram desenvolvidas as seguintes acdes: a primeira acdo foi a
elaboracao da ficha de avaliagao dos fatores de risco; a segunda acao, a
coleta dos dados através da ficha de avaliagdo de fatores de risco; a
terceira acdo foi a coleta de amostras de sangue para a realizacdo de
exames laboratoriais dos alunos identificados com fatores de risco e a
quarta acao, uma atividade interativa de conscientizacdo da importancia

da alimentacdo balanceada e da atividade fisica regular.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Coleta de Dados para investigacdo de alunos com fatores de
risco para Sindrome Metabdlica.

Para a identificacdo de fatores de risco para sindrome metabdlica
nos alunos do Curso Técnico em Enfermagem da Etec Professor
Massuyuki Kawano foi elaborada a ficha de investigacdo de fatores de
risco para sindrome a partir dos riscos considerados para o
desenvolvimento da mesma (Apéndice A).

Durante o més de setembro, no periodo noturno, realizou-se a
coleta de dados a partir da ficha de investigacdo para fatores de risco
para sindrome metabdlica com a participacdo de 81 alunos.

Nesta primeira etapa foram investigados todos os fatores de risco
constantes na ficha de investigacdo exceto exames laboratoriais.

Identificou-se 44 participantes com trés ou mais fatores de risco.
Os 44 participantes foram convidados a coletar amostras de sangue para
exames laboratoriais e somente 11 compareceram na coleta que ocorreu
no dia 03/10/2015. Ap6s a coleta foi oferecido café da manha aos

participantes.

Gréfico 01: Resultados gerais encontrados na primeira etapa de
investigacao de fatores de riscos para sindrome
metabolica

B 1 fator
B 2 fatores
3 fatores
B 4 fatores
B 5 ou mais fatores

Nenhum fator

Fonte: As préprias pesquisadoras, 2015.
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Depois da aplicacéo da primeira parte da ficha de investigacéo de
fatores de risco para sindrome obteve-se como resultado que 5% dos
participantes ndo tem nenhum fator de risco, ja 19% estdo com um fator
de risco, 21% se enquadram com dois fatores, 22% compde o grupo de
trés fatores, 26% que € a maior em porcentagem estdo com quatro fatores
e para finalizar tem-se o grupo com cinco ou mais fatores que € composto

por 7% dos parcipantes.

Gréfico 02: Prevaléncia dos fatores de risco investigados na primeira, alunos com
trés fatores de risco.

M Idade > 36 anos

Sexo masculino

H Ensino fundamental incompleto

B IMC sobrepeso (= ou + 25)

M IMC obesidade (= ou + 30)

MW Circuferéncia abdominal

PA elevada

Sedentarismo

Tabagista

B Consumir alcool mais de 6 vezes no
més

Fonte: As préprias pesquisadoras, 2015.

O gréfico acima mostra que os participantes com trés fatores de
risco estdo acima divididos 7% tem idade igual ou superior a 36 anos,
nenhum participante e do sexo masculino ou nao tem ensino fundamental,
15% estdo com sobrepeso, 12% sao obesos, 29% possuem
circunferéncia acima do padrdo estabelecido, 3% estdo com Pressao
Arterial (PA) alterada, 24% n&o praticam atividade fisica, 3% sé&o

tabagistas assumidos, 7% séo etilistas autodeclarados.



Grafico 3: Participantes com mais de trés fatores de risco.
M |dade> 36 anos

M Sexo masculino

H PA elevada
B Sedentarismo

M Tabagista

més
Fonte: As préprias pesquisadoras, 2015.

O gréfico acima mostra que os participantes com mais de trés
fatores de risco estdo acima divididos 17% tem idade igual ou superior a
36 anos, 6% sao do sexo masculino, nenhum participante tem apenas o
ensino fundamental, 11% estdo com sobrepeso, 11% s&o obesos, 22%
possuem circunferéncia acima do padrdo estabelecido, 6% estdo com
Pressao Arterial (PA) alterada, 21% nao praticam atividade fisica, 5% séo
tabagistas assumidos, 1% séo etilistas autodeclarados.

Para a investigagao dos fatores de risco na primeira etapa foram
utilizadas técnicas de mensurac¢des antropométricas, afericdo de pressao
arterial, bem como célculo do indice de Massa Corporal-IMC. Segue-se a
descricdo dos procedimentos realizados:

O peso e a estatura foram mensurados com a balanga
antropométrica do laboratério de enfermagem da ETEC devidamente
ajustada.

O IMC foi calculado da seguinte forma: valor do peso corporal
dividido pela altura ao quadrado (P/A?).

A circunferéncia abdominal-CA foi mensurada a partir do ponto
médio entre o Ultimo arco costal e a crista iliaca, utilizando-se fita métrica

® Ensino fundamentalincompleto
IMC sobrepeso (= ou + 25)
B IMC obesidade (= ou + 30)

M Circunferéncia abdominal
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inextensivel com precisdo de 1 mm. (HESS; TRAMONTINI; CANUTO,

2014).

Para a verificacdo da Pressao Arterial utilizou-se como referencial

tedrico o procedimento de afericdo de uma Campanha de Medida Certa

da Presséo Arterial, promovida pela Escola de Enfermagem de Ribeirdo
Preto USP e demais colaboradores. (MEDIDA..., 1999)

Colocou-se o participante sentado no laboratorio de enfermagem com o bracgo
apoiado ao nivel do coracao e deixando-o a vontade, permitindo 5 minutos de
repouso;

Foi colocado o mandmetro de modo a visualizar claramente os valores da
medida;

Localizado a artéria braquial ao longo da face interna superior do bracgo
palpando-a;

Envolvido a bragadeira, suave e confortavelmente, em torno do braco,
centralizando o manguito sobre a artéria braquial. Mantido a margem inferior
da bracadeira 2,5 cm acima da dobra do cotovelo. Encontrou-se o centro do
manguito dobrando-o ao meio;

Determinou-se o nivel maximo de insuflagdo palpando o pulso radial até seu
desaparecimento, registrando o valor (pressdo sistdlica palpada) e
aumentando mais 30 mmHg;

Desinsuflou-se rapidamente o manguito e esperou-se de 15 a 30 segundos
antes de insufla-lo de novo;

Colocou-se o0 estetoscopio sobre a artéria braquial palpada abaixo do
manguito na fossa antecubital. Aplicado com leve pressdo assegurando o
contato com a pele em todos os pontos. As olivas ficaram voltadas para
frente;

Fechou-se a valvula da péra e insuflou 0 manguito rapidamente até 30 mmHg
acima da pressao sistélica registrada;

Desinsuflou-se o manguito de modo que a pressao cai-se de 2 a 3 mmHg por
segundo;

Identificou-se a Pressdo Sistélica (maxima) em mmHg, observando no
mandmetro 0 ponto correspondente ao primeiro batimento regular audivel

(sons de Korotkoff);



16

» |dentificou-se a Pressao Diastélica (minima) em mmHg, observando no
mandmetro o ponto correspondente ao Ultimo batimento regular audivel.
Desinsuflou-se totalmente o aparelho com atencédo voltada ao completo
desaparecimento dos batimentos;

= Repetiu-se no outro brago.

Na investigacdo dos habitos de tabagismo e uso de bebida alcoolica foram
considerados fumantes aqueles que consumiram 20 ou mais carteiras de cigarro no
altimo ano e etilistas aqueles que ingeriram 30 gramas de alcool mais de 6 vezes no

més.

Figura 01 : Fotos das acdes executadas na primeira etapa da investigacéo.

2.1. 2 Coleta de Exames Laboratoriais.

Os exames laboratoriais foram feitos somente nos participantes
gue apresentaram trés ou mais fatores de risco identificados na primeira
etapa da investigacdo. Somente 11 participantes compareceram para a

coleta de sangue.



Figura 02: Fotos das acfes executadas na segunda etapa da investigacao.

Grafico 4: Resultados dos exames laboratoriais

(]
33%

& _

= Glicose Colesterol total = Triglicerideos = HDL = LDL

Fonte: As préprias pesquisadoras, 2015.

Destes onze participantes que compareceram na coleta de sangue:
nenhum apresenta indices glicémicos alterados, 33% estdo com
colesterol total (HDL e LDL) elevado, 29% estdo com triglicerideos acima

do permitido, 13% dos participantes estdo com HDL (colesterol bom)



abaixo do considerado aceitavel, e 25% estdo com LDL acima do
permitido.

2.2 Atividades Educativas de Combate a Sindrome Met  abdlica.

A atividade interativa de conscientizacdo sobre a importancia da
alimentacdo balanceada e da atividade fisica regular foi realizada na
quadra da Etec Prof. Massuyuki Kawano no dia 13 de outubro de 2015 as
20 horas. A primeira atividade foi uma palestra ministrada pela
nutricionista Camila de Oliveira Nakata Meira RG: 44867686-2 com o
tema: Habitos Saudaveis para as Pessoas com Sindrome Metabdlica e
teve a participacdo dos alunos do 1° 3° e 4° mdbdulos do
Curso Técnico em Enfermagem que estavam presentes no dia, ja que
54,32% dos pesquisados estdo enquadrados na sindrome excluindo os
resultados dos exames laboratoriais.

Justifica-se ainda o convite aos alunos, pois na coleta de dados
detectou-se que 65,43% sdo sedentarios e 56,79% estdo com
circunferéncia abdominal fora do padréo de saude.

A palestra da nutricionista contou com slides em Datashow que
explicavam a importancia de uma alimentagdo saudavel e balanceada,
houve também a explicagdo do que € colesterol LDL, HDL e colesterol
total e também sobre IMC (indice de Massa Corpérea).

Foi entregue aos participantes panfletos de acordo com anexo A
feito pela nutricionista que mostra como ter uma alimentacdo saudavel
consumindo: agua; os alimentos brancos (leite, queijo, couve-flor, arroz,
banana e etc.); alimentos vermelhos (morango, tomate, melancia, cereja
etc.); alimentos amarelos (maméao, cenoura, laranja, abdbora etc.);
alimentos arroxeados (uva, ameixa, figo, beterraba); alimentos verdes
(vegetais folhosos, pimentdo, salséo); alimentos marrons (nozes,
castanhas, aveia).

Foram orientados sobre os quatro tipos de gorduras, sendo duas
prejudiciais a saude a gordura trans e saturada e as duas gorduras que
nos trazem beneficios sdo: monossaturadas e poli-insaturadas.

Falou-se sobre as consequéncias do uso abusivo de sal, acucar e

gordura além de ter incentivado um cardapio saudavel e com variacao de
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alimentos ou até mesmo mudando a forma de preparo, cortando de
maneira diferente, utilizando legumes grelhados, reduzindo a quantidade
de azeite ou utilizando molhos pouco cal6ricos.

A nutricionista ainda aplicou uma dinédmica com os participantes de
perguntas e respostas sobre o que foi conversado durante a palestra e
para finalizar, foi oferecida uma degustacdo do brigadeiro funcional de
biomassa de banana cuja receita esta no panfleto citado acima.

A segunda atividade interativa ocorreu ha mesma noite através de
uma palestra e um ritmo dancante realizado pelos educadores fisicos
Danielli Tanaka RG 34.877.112-5 e Fabio de Souza Cavalcante RG:
32.906.908-1.

A palestra teve 0 objetivo de incentivar a pratica de exercicios
aerbbicos (caminhada) e exercicio resistido (musculacéo) para o gasto de
calorias. Os palestrantes também incentivaram a pratica de exercicios
funcionais, houve também o depoimento da palestrante Danielli que apés
sua gestacdo passou pala Sindrome Metabdlica e com suas préprias
experiéncias voltou a ter qualidade de vida através de exercicios fisicos e
alimentacao saudavel.

Os educadores apo0s a parte teorica fizeram um alongamento, e em
seguida ensinaram o ritmo de danca Zumba com participacdo empolgante
dos patrticipantes.

No final da atividade interativa os participantes receberam panfleto
informativo sobre sindrome metabdlica.

Figura 03: Foto da atividade interativa de conscientizacdo sobre a
importancia da alimentacao balanceada e da atividade fisica regular.
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3. Consideracdes Finais

Considerando as atividades desenvolvidas durante este trabalho,
percebeu-se que houve boa aceitagdo dos envolvidos, sendo de extrema
importancia, pois 0s sujeitos sao futuros profissionais da saude, que tem
como instrumento de trabalho seu corpo e sua mente.

A escolha das etapas deste trabalho foram selecionadas de acordo
com os fatores de riscos, para que se pudesse da melhor maneira
possivel atingir o publico alvo de maior relevancia, e foram reafirmadas
com os exames laboratoriais que mostraram a existéncia de resultados
lipidicos alterados, confirmando o que consta na literatura estudada.

E o que ndo poderia faltar neste trabalho, as atividades de
conscientizacdo, foram oferecidas a todos os alunos do Curso Técnico em
Enfermagem, ndo somente ao publico alvo com fatores de risco
investigados e  percebeu-se que, quando se oferece momentos
dindmicos e descontraidos a participacdo é maior, sendo importante
oferecer as pessoas momentos como este buscando a educacdo em
saude.

Constatou-se com este trabalho que ha um desconhecimento de
que a Sindrome Metabdlica existe e que seu tratamento previne varias
doengas, e também sobre as consequéncias da industrializagdo entre
elas sedentarismo que atinge 65,43% dos participantes pesquisados.

Considerando todas as informacfes referentes ao trabalho de
conclusdo do curso e o conhecimento adquirido ao longo de todas as
atividades que o englobam concluiu-se que a sindrome metabdlica deve
ser evitada e isso é possivel eliminando os fatores de risco para o seu
desenvolvimento, principalmente o sedentarismo, o tabagismo e o
etilismo, bem como adotando uma alimentacéo balanceada e a pratica de
exercicios fisicos regulares.

Porém este trabalho pode ser referéncia para outros que possam
analisar mais profundamente os beneficios de mudancas de estilo de vida

contra a Sindrome Metabdlica e seus maleficios.

21



22

REFERENCIAS

SINDROME Metabdlica. Obesidade Controlada. Disponivel em:
http://www.obesidadecontrolada.com.br/sindrome-metabolica-doencas-
causadas-pela-obesidade. Acesso em 10 de jun. 2015.

HIPERTENSAO Sobe no Brasil. Sociedade Brasileira de Endocrinologia e
Metabologia. Disponivel em: http://www.endocrino.org.br/hipertensao-sobe-no-
brasil/. Acesso em 17 de jun. 2015.

CONTROLE de Diabetes. Acervo Saber Disponivel em:
http://www.acervosaber.com.br/trabalhos/medicinal/diabetes_controle.php. Acesso
em 02 de nov. 2015.

ROSINI, Nilton; ROSINI, Andreza Diegoli; MOUSSE, Donaida Maria; ROSINI
Guilherme Diegoli. Prevaléncia de sindrome metabdlica e estratificacdo de risco para
DAC em pacientes hipertensos-tabagistas. RBAC, Santa Catarina, v.39, n.3, p.223-
226. 2007. Disponivel em: http://sbac.org.br/rbac/008/117.pdf. Acesso em 19 de
ago. 2015.

A SINDROME Metabdlica. Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia.
Disponivel em: http://www.endocrino.org.br/a-sindrome-metabolica/. Acesso em 06
de nov.2015.

JUNQUEIRA, Camillo de Léllis Carneiro; COSTA, Gerusa Maritimo da,
MAGALHAES, Maria Eliane Campos. Sindrome Metabdlica: o risco
cardiovascular € maior que o risco dos seus componentes isoladamente?.
Rev. Bras Cario | . Rio de Janeiro, v.20, v.24, n.5, p.308-315. 2011.
Disponivel em:
http://sociedades.cardiol.br/socerj/revista/2011_05/2a 2011 v24 n05_07s
indrome.pdf. Acesso em 12 jun.2015.

A SINDROME Metabdlica. Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia.
Disponivel em: http://www.endocrino.org.br/a-sindrome-metabolica/. Acesso em 06
de nov.2015.

SA, Naiza Nayla Bandeira de; MOURA, Erly Catarina. Fatores associados a carga
de doencas da sindrome metabdlica entre adultos brasileiros. Caderno de Saude
Publica, Rio de Janeiro, v.23 N.9 p.1-7.2010. Disponivel em
http:/Awm.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid= 0102-31 1X201 0YJOJOO1 8.
Acesso em 10 jun.2015.

OBESIDADE E Doencas Relacionadas. Mais Equilibrio. Disponivel em:
http://www.maisequilibrio.com.br/nutricao/obesidade-2-1-1-401.html Acesso em 11
jun. 2015.

HESS, Simone; TRAMONTINI, Joseane; CANUTO, Raquel. Fatores associados a
sindrome metabdlica em adultos atendidos em um ambulatério de nutricdo. Scientia
Medica, Porto Alegre, v.24, n.l, p.33-38. 2014. Disponivel em:



23

file:///C:/Documents%20and%20Settings/Infatec/Meus%20documentos/Downloads/1
4815-68132-2-PB.pdf. Acesso em 30 jun. 2015.

MEDIDA CORRETA DA PRESSAO ARTERIAL. USP, Escola de Enfermagem de
Ribeirdo Preto; O.P.E. / D.E.G.E.; USP, Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto;
USP, Hospital das Clinicas de Ribeirdo Preto; Liga de Diagndéstico e Tratamento da
Hipertenséo Arterial da Regido de Ribeirdo Preto; SUDS-R-50 Campanha Medida
Correta da Presséao Arterial. Sado Paulo. 1999. Disponivel em:
http://www.eerp.usp.br/ope/manual.htm. Acesso em 30 de ago. 2015.



Apéndice A.

Ficha de avaliacdo de fatores de risco para sindrom e metabdlica

FICHA DE AVALIAGAO DOS FATORES DE RISCO PARA
DESENVOLVIMENTO DE SINDROME METABOLICA

1. Nome: Idade:

2. Sexo:
( JF (M

3. Escolaridade:

4. Peso: altura: IMC:; C.A.:

5. PAD: PAE:

6. Pratica atividade fisica regularmente (trés vezes ou mais por semana)
( )sim ( )ndo

7. E fumante?

{ )sim ( )n&o

7.1 No caso de resposta sim: ja consumiu 20 cartelas de cigarro ou mais este ano?
{ sim ( )n3o

8. Vocé consome alcool?

{ ¥sim { )ndo

8.1 No caso de resposta sim: Qual a frequéncia do consumo de alcool?
( )diariamente ( )seis vezes ou mais por més

¥ consumo moDERADO
% CONAEGA A QUANTIDADE DE ALCODL PRESENTE IM CADACEBDA

I late ce cenia 17 drames
I goon ce ehope

I taca dz vinhe

Z dose de dostiada
UiRGue, nga. volica

9. Glicemia:

10.1 HDL: 10.2 LDL:

11. Triglicerideos:
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Apéndice B.

Panfleto Informativo

Sindrome Metabélica (SM)

O que é?

A Sociedade Brasileira de Endocrinologia € Metabologia define Sindrome Metabélica (SM)
como um conjunto de fatores de risco metabélico que se manifestam num individuo e aumentam
as chances de desenvolver doengas cardiacas, derrames e diabetes. A Sindrome Metabdlica tem
como base & resisténeia a agfio da insulina, também conhecida como sindrome de resisténcia a
insulina ou sindrome X.

PORTANTO SINDROME METABOLICA NAO E UMA DOENCA, SAO FATORES DE
RISCO QUE PODEM LEVAR AO DESENVOLVIMENTO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES E DIABETES TIPO 2 ENTRE OUTRAS DOENCAS.

Como sei se tenho sindrome metabdlica?

Uma pessoa pode ser considerada portadora da sindrome metabélica quando tiver trés ou mais
destes fatores de risco:

e Obesidade especialmente na regifio abdominal (conhecido como corpo de magd);

Hipertensfo arterial PA >135/85 mmHg;

Elevagdo dos niveis de triglicérides: 201 mg/dl ou superior;

Elevagiio dos niveis da glicemia jejum 99mg/dl ou superior;

Niveis altos de colesterol ruim (LDL) com valor superior a 160mg/dL;

Baixos niveis de colesterol bom (HDL): em homens menos que 40mg/dl e nas mulheres
menos do que 50mg/dl.

e Circunferéncia da cintura maior que 80 ¢cm na mulher e 94 cm no homem;
Ld Sedentarismo; Gordura Péra (Periférical Gordiera Magi (Cemral)
e Pessoas com idade igual ou superior a de 36 anos;

e Ser homem;

e Pessoas com § anos ou menos de estudo;

e (Consumo abusivo de bebidas alcodlicas;

e Habito de fumar;

e Padrio alimentar errado;

L

L ]

®

®

®

Quais sdo as consequéncias trazidas pela sindrome Metabdélica?
A sindrome metabdlica aumenta as chances de desenvolver:

e Doengas cardiovasculares (DCV) como, por exemplo, Infarto do miocardio IAM) e acidente
Vascular encefélico (AVE);

Resisténcia a insulina;

Diabetes tipo 2;

Doengas trazidas pelo colesterol e triglicerideos elevado;

Hipertensfo arterial.

Como prevenir ou tratar a Sindrome metabdlica?

e Alimentacio saudavel; e Pratica de exercicios fisicos.

Fonte: Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia; Site de Pesquisa Scielo; Site Mais Equilibrio.

Alunas: Elisangela Lopes de Oliveira
Isabel Cristina Alves
Larissa Carriel Gongalves
Larissa Oliveira Nascimento
Vania Dolores da Silva
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Anexo A.

ERICADEIRG FUMCIONAL DE BiOMASSA TIF RANANA

Ingredientes:

Para o Bl as-

B uniel de Barang verde (guaiguer
worledade)

Apres | sfcarg de daua guenta
{orreicanta oo poucos par obter o
camistEncho lla s efpeiial

YUTRICIDONES 1A

Camily da Cliveira Nakata Maiia

ALIMENTACAOQ

::f'\l' CEUTETS HRE R .urm*m:uﬁrmnmq-wa Parm leke condensada de Blomss -
Hnhlees o S SAUDAVEL
i b achdy THEo N d i 12 xicara de laite de orer
Mkl rmoamundsda Machdn meomondada:  calheras-de 1ap2 de bionyaia
R B Y [ A g e ke TG b S 2 a celherey de wopa de adogante pana forme  fegas ou ago-
ok B cal rmakado
Dica Bleaw:
- 4l Pea Ilnallxw @ Brigadeirs -
STETRY I ks sRnTT Laite de {tado thdada da recei-
———— o ta acima)
e = 3 relheras de sopa de chocolote em pé.
drerka
weacky oihee, Ninda de prapars: ¥
Lo | Blempsia
Ui g Huma panalo de presdoe adickene deus sfidents para
o eobrir e hanane com caea & talo. Inportante que a be-
+ = mana nan esbein oberto poro nfo sormular Ggua, Ouanda
A T NN T -0 temegar a chiar, aipera 26 min & desligos. Retire a caso
o bonanay, leye g dquidifiender com o dpuc quente,
Muita gordure Salndssem nmm Bata bem oké obter umamease o 2 25pesa,
fo—— Eansequinelan Leite condensads de biomassa-
vernenlatician Bata ne liquiditicader o kismaser o a I¥ite de ooz e ¢
Pl @gfcar atd shter uma mitura omogéneo; |
L P L Brigodatro- |
-+ Erb i T R R TR NN \ Munia paneln; acrescents o mistura de biomasse a o chiaea-
L) PR TR S 1 Tote e pd;
Ml e omisiiaii Dirss: 2 .
i | A bivmassa de banana verde previne o |
L - s | duibetes Bipa 2, auxiba na perda de peso,
"';‘;Imh'_“ kR s ! melhora a sande da microbic frestinl,
f Lanmenta a iranvidade, dimin os nivels de
Ll il ! e i =
s ez e . ‘Tbaty colesteral, melhora o wansite Intestind entme
i e oulros beneflcios! 180 the geaiucer |
:;:a;r::;;::ﬂ St A orienlagic € nao ulrapassar o conswmo de
R ' duas colbieres de sopa de Dismessy de |
iy branana verde pon o, |
|

ALIMENTOS IN
NATURA SAO
ESSENCIAIS PARA
SUA SAUDE!!!

Todas as frutas e verduras séo ricas

em vitaminas e minerais. Por isso

 precisamos ingerir cada uma delas.

banana séo as melhores

bcﬂmoadnpaﬁm Estes mlrmlls:io

mmm do nvglnismo por que:
s

EXISTEM 4 TIPOS DE GORDURAS:

2 SAO PREJUDICIAIS A SAUDE

9 TRAZEM INUMEROS BENEFICIOS
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