


A obesidade, a diabetes tipo 2 e as doenças car-
díacas estão a atingir proporções epidémi-

cas. De acordo com a Organização Mundial 
de Saúde, pelo menos 2.8 milhões de pessoas 
morrem em todo o mundo anualmente como re-
sultado direto da obesidade ou da diabetes. Diversos 
problemas de saúde são consequência da obesidade, 
uma vez que esta aumenta o risco de diabetes, de 
doenças cardíacas e certos cancros. Para além do 
excesso de peso as outras principais causas para a 
elevada prevalência da diabetes tipo 2 são um regi-
me alimentar prejudicial e a inatividade física.

Pode descobrir se está com excesso de peso ou 
obeso/a, calculando o seu índice de massa corpo-
ral (IMC). A fórmula é: IMC =(peso em Kg) / (altura 
em metros)2. O IMC de 25 ou mais representa um 
estado de excesso de peso, enquanto um IMC de 
30 ou mais representa obesidade. Qual é o seu 
IMC? Tem excesso de peso ou é obeso?

Podemos proteger-nos a nós e aos nossos fi-
lhos contra a obesidade, a diabetes e as doen-
ças cardíacas optando por fazer uma dieta 
vegetariana natural e saudável, fazendo exer-
cício regularmente e dormindo o suficiente. 
Que mais pode melhorar no seu estilo de 
vida? Estudos estão a demonstrar que de-
senvolver relacionamentos positivos, apren-
der a perdoar e ter fé em Deus também 
podem melhorar a sua saúde.

“Nunca mudará a sua vida até mudar algo 
que faz diariamente. O segredo do sucesso 
reside na sua rotina diária.” John C. Maxwell 
Porque não começa a mudar a sua rotina 
diária hoje? Você é capaz! O segredo de 
progredir é começar.
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