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sanofi aventis

Ce este obezitatea?

Obezitatea este termenul medical care defineste
acumularea de grasime corporala in exces. Privita
de multe ori ca o problema estetica, obezitatea este
de fapt o boala cronica ce nu trebuie neglijata.




Nutritionistii si medicii sunt preocupati nu numai de cantitatea

o/ [
Arat bme, de grasime din organism, ci si de distributia acesteia. De obicei,

bdrbatii acumuleaza grasimea la nivelul abdomenului, iar femeile

Sunt Plinut la nivelul soldurilor.

Aceasta nu e o regula: si femeile pot dezvolta obezitate de tip

Sau Chlar abdominal, in special dupa menopauza!

Ob e ZP Persoanele cu grasime acumulata la nivelul
abdomenului au risc mai mare de complicatii
datorate obezitatii.

~

Grasimea ,acumulata” in organism
se poate estima prin mai multe
metode. Una dintre ele este deter-
minarea indicelui de masa corporala
(IMC)*:

_ Greutatea (kg)

IMC =
Indltimea® (m?)
IMC Rezultat
sub 18,5 Subponderabilitate
18,5 — 24.9 Greutate normala
25-29.9 Supraponderabilitate
30-34.9 Obezitate de gradul I
35-39.9 Obezitate de gradul al Il-lea
peste 40 Obezitate de gradul al Ill-lea Organizatia Mondiala a Sanatatii considera

patologica o circumferinta abdominala:
e peste 80 cm la femei
e peste 94 cm la barbati

*Vezi Anexa




De ce sunt obez?

Mostenesc obezitatea?

Exista o predispozitie la obezitate in cadrul anumitor familii,
care se mosteneste genetic. Aceasta este deseori greu de dovedit,
cdaci familiile au de obicei acelasi stil de viata si obiceiuri ali-
mentare comune, care pot determina tendinta la obezitate a
intregii familii.

Metabolismul e de vina?

Foarte multi oameni cred ca sunt grasi din cauza afectiunilor
endocrine. Exista Tntr-adevadr boli care pot determina obezitate:
hipotiroidism, sindrom Cushing, depresie. Medicamentele antide-
presive si steroizii pot duce la crestere in greutate.

Atentie! Numai un medic specialist poate
diagnostica o astfel de afectiune
si poate recomanda un tratament specific.

Mananc
prea mult?

Desi consumul excesiv
de mancare este negat ve-
hement de majoritatea
oamenilor obezi, aceasta
este cea mai frecventa ca-
uza de obezitate.

Ganditi-va putin,
cat mancati de fapt?

* O ciocolata intreaga
acopera tot necesarul caloric
al unei femei pentru o zi!

e O paine reprezinta —
jumatate din necesarul ..
caloric al unui barbat!
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Alerg prea putin?

Cu totii avem o viata agitata si muncim mult la serviciu! Acasa
ne asteapta alte responsabilitati!

Desi ,nu stam o clipa”, multe din activitdtile uzuale nu con-
suma multe calorii.

Ganditi-va cat timp petreceti intr-o zi stand la
birou, la calculator sau la televizor!

Civilizatia ne-a adus o serie de avantaje

de comfort, in detrimentul activitatii fizice si
sanatatii: ne deplasam cu masina, urcam cu liftul.

,Alergatul este pentru tineretul care nu are de lucru”. Cand sa
mai avem timp si de sport, cand suntem asa de ocupati?

11

S1 ce daca sunt obez?

Obezitatea nu este o afectiune inofensivd! Organizatia
Mondiald a Sanatdtii (OMS) recunoaste obezitatea ca fiind o boala
cronicd, complexd. Simptomele si complicatiile ei se dezvolta
intr-o maniera progresiva.

Complicatiile obezitatii

* Diabet zaharat tip 2

* Hipertensiune arteriala

* Boala cardiaca sau neurologica

¢ Cancer

* Apnee de somn (respiratia se opreste in timpul somnului
pentru perioade scurte de timp)

* Boli hepatice, afectiuni ale vezicii biliare

¢ Afectiuni osteoarticulare

Alte probleme asociate

¢ Cresterea colesterolului

¢ Tulburari de ciclu menstrual
¢ Hirsutism (exces de par facial si pe corp)

¢ Tulburari de memorie

¢ Scaderea imunitatii si cresterea riscului de infectii
* Depresie

* Marginalizare sociala
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Cine trebuie sa slabeasca?

Care este metoda
Medicii si nutritionistii recomanda scdderea in greutate o ~
a persoanelor cu: Cea mal buna

1. IMC > 30 ~ o p
2. IMC intre 25 si 30, asociat cu alti factori de risc: Pentru a Slabl.
e Istoric familial de diabet sau boli cardiace
e Hipertensiune arteriala
* Hipercolesterolemie
e Diabet sau toleranta alteratd la glucoza
¢ Obezitate abdominala

Scaderea in greutate, chiar si mica, are un efect
benefic asupra sanatatii!

Pierderea a 5-10% din greutate scade tensiunea

Loreaa ot am Fiti constienti ca
arteriala si grasimile din sange.

nu exista miracole!

Pierderea a 5-7% din greutate previne aparitia
diabetului zaharat.

Pierderea in greutate imbunatateste activitatea
fizica si sexuala.

Pentru a slabi,

este necesar sa mancati
mai putine calorii decat
cele necesare
mentinerii greutatii.
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Daca cineva iti promite ceaiul tamaduitor sau
pilula minune, cu care poti manca oricat si vei
slabi, atunci trebuie sa-ti pui intrebari asupra
seriozitatii si competentei acestei recomandari.

Metoda cea mai eficientd pentru a sldbi, este combinarea dintre:
¢ aportul scazut de energie (prin regim hipocaloric)
¢ consumul crescut de energie (prin exercitii fizice)

Medicii recomanda scaderea treptata in greutate, aproximativ
2 kg. pe luna (NU 5 kg. intr-o sdptamana!!!). De aceea, nu sunt
importante regimurile alimentare foarte stricte, ci schimbarea obi-
ceiurilor alimentare pe termen lung.

Pentru fumatori (fosti si actuali): nu inlocuiti un viciu (mancatul
excesiv) cu altul (fumatul)! Fumatul contribuie in aceeasi masurd ca
obezitatea la producerea infarctului miocardic! In plus cauzeaz si
alte boli care nu iarta: cancerul pulmonar sau de vezica urinara!

Schimba-ti stilul de viata!
Mananca sanatos!
Nu fi sedentar!

17

Cat si ce
trebuie sa mananc?

Necesarul de calorii pentru mentinerea greutatii este variabil Tn
functie de nivelul de activitate fizica:
* 1600 kcalorii/zi pentru femei sedentare (munca de birou,
activitati casnice);
® 2200 kcalorii/zi pentru barbati sedentari sau femei cu activi-
tate fizica sustinuta;
e 2800 kcalorii/zi pentru barbati cu activitate fizica sustinuta.

Exemplu de regim hipocaloric echilibrat:

1400 kilocalorii (kcal) repartizate pe parcursul
a trei mese principale si doua gustari

Ora7  Cafea sau ceai indulcite cu zaharina
O felie de paine graham (55 kcal)
Branza dulce de vaci 100 g — 150 kcal sau
2 felii sunca presata 100 g — 150 kcal
Ora 10 Iaurt 200 g — 140 kcal
Fulgi de cereale 50 g (2 linguri) — 175 kcal
Ora 13 O farfurie ciorba de legume sau pui 200 ml- 100 kcal
Friptura de vita 150 g — 180 kcal
Garnitura fasole verde 200 g (70 kcal) sau mazare 100 g (90 kcal)
sau cartofi fierti 100g (90 kcal)
Salata de cruditati (cu maxim o lingurita de ulei) 200 g — 100 kcal
Ora 16 Un mar sau o piersica 100 g - 50 kcal
Ora 18 Rasol peste (cod) 100 g - 90 kcal
Garnitura orez 120 g — 150 kcal
O portocala — 100 kcal
Minim doi litri bauturi nealcoolice, neacidulate pe parcursul intregii zile.
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Sfaturi practice:

* Nu sariti peste micul-dejun! Mancarea sanatoasa matinal asi-
gura necesarul energetic pentru munca din prima parte a zilei
si evita consumul ulterior de produse de patiserie sau fast-food.

¢ Beti multa apa (ceai, sucuri naturale)! Bauturile necarbogazoase
asigura buna functionare a rinichilor si ,,amagesc foamea“.

¢ Consumati carne ,,slaba“ (pasare, peste)! Muschiul sau pulpa
de porc si de vita contin multa grasime ,,ascunsa“, chiar daca
par ,slabe“.

¢ Consumati multe legume si fructe! Nu va sfiiti sa va alimentati
organismul cu principalele surse de vitamine, cu continut
scazut de calorii.

¢ Feriti-va de fast-food, produse de patiserie si dulciuri in exces!
Desi sunt atractive si gustoase, aceste produse sunt adevarate
,bombe* calorice. Feriti-va sa le consumati in week-end, cand ie-
siti in oras, sau in timpul serviciului, in lipsa de altceva!

e Mancati diversificat! Nu va sfiiti sa inlocuiti o0 mancare cu
alta, cu numar asemanator de calorii. Repetarea creaza plic-
tiseala si abandon.

¢ Evitati sa mancati dupa ora 18! Incercati ca ultima masa a zilei
sa fie cu cel putin 2 ore inainte de culcare! In timpul somnu-
lui nu consumam prea multe calorii!

¢ Nu va ridicati de la masa cu stomacul plin! Daca v-ati saturat
la una din mesele zilei, inseamna ca deja ati mancat prea
mult! Mancati 4-5 mese pe zi, cu cantitate mica de alimente,
pentru a reduce treptat dimensiunile stomacului si a nu lasa
sa se depuna ,,surplusuri® de calorii.

Atentie la inlocuiri intre alimente!

¢ Cerealele tip musli au numar dublu de calorii fata de fulgii
obisnuiti de orz sau porumb!

¢ Carnea de gasca are numar dublu de calorii fata de cea de pui!

* Fructele conservate, strugurii, prunele uscate si bananele au
numar dublu de calorii/100 g fata de mere!

* Nu ingrosati ciorbele cu produse fainoase!
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¢ Caloriile garniturii de legume au fost calculate fara adaugarea la

gatit de ulei (1000 kcal/100 ml) sau faina (420 kcal /100 g) Ce mﬁncam de

* Evitati pestele gras (somn 244 kcal /100 g, somon 217kcal /100 g) - e ° p
« Cartofii prijiti au numir triplu de calorii fati de cartofii fierti. CraClun S1 PaSte s
9 9

e Fata de branza dulce de vaci (150 kcal/100 g), telemeaua de
vaca are 273 kcal/100 g, telemeaua de oaie 305 kcal/100 g, iar

cascavalul 400 kcal /100 g. Pentru pacientii obezi aflati la dieta hipocaloricd, perioada

* Caloriile calculate in acest regim nu le includ pe cele continute sarbatorilor este intotdeauna frustrantd. Bucdtdria se umple de

in sucurile de fructe (aprox 50 kcal /100 ml) sau bauturile alcoo- mancaruri ,interzise”, adevdrate bombe calorice, la care oricine
lice (bere: 50 kcal/100 ml, vin: 75 kcal/100 ml, whisky: 250 pofteste.

kcal /100 ml). Alungati frustrarea!

* Remarcati ca din dieta lipsesc dulciurile concentrate: prajiturile, F t mgad l:l‘I‘tOI.‘I 2-3 zile pPe€ an .?1

ciocolata si produsele de patiserie. »gustati“ din ceea ce poftiti!
DAR:

Pil‘amida alimen ta tiei Corecte pentru a nu exagera, va recomanddam sa mancati in fiecare zi un

. 2

singur tip de aliment calorigen (piftie SAU sarmale SAU fripturd de
porc SAU prdjituri) si Tn cantitati mici (un sfert din ceea ce
madnanca restul familieil).

WCantité’gi reduse!
SLE
Zilnic, . %’

cu moderatie @ ‘Afl% pe_g T z
inci i iyl 4 k< La fiecare
cinci pe zi, - g 5 Hondit gb% Wmasé principala

de culori -
diferite @ /
/ 7 Din abundentd,
. pe tot parcursul
W zilei
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Categorii speciale

de pacienti

Pacientii hipertensivi

e Se recomanda regim hiposodat (sarac in sare).

e Nu addugati sare la nici o mancare gatita; folositi alte tipuri
de condimente (cimbru, piper, usturoi, coriandru).

e Feriti-va de branzeturi maturate, conserve sau mezeluri, care
contin foarte multa sare ,ascunsa”.

Pacientii diabetici

e Au restrictii speciale in ceea ce priveste numarul de glucide,
astfel ca se recomanda consultarea unui medic specialist dia-
betolog pentru stabilirea unui regim individualizat.

e Pacientii trebuie sd tina cont de echilibrul proteine/lipide/glu-
cide din fiecare aliment si sa cantdreascd majoritatea ali-
mentelor.

Pacientii cu boala coronariana ischemica (angina pectorala,

infarct) sau accident vascular cerebral ischemic

e Se recomanda un regim sdrac in grasimi de origine animala
(porc, smantand, oud, untura, slanina).

e in ceea ce priveste activitatea fizicd, aceasta e oarecum limi-
tatd de simptomatologia bolii de baza. Exista programe spe-
ciale de recuperare fizica post-infarct miocardic sau post-AVC,
despre care va recomanddm sa va interesati si sa le urmati.

Pacientii cu afectare locomotorie sau respiratorie severa
e Activitatea fizica poate fi limitatd de afectiunea asociatd, astfel
ca o importanta deosebita trebuie acordata dietei hipocalorice.
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Activitatea fizica

Sfaturi practice:
* Nu folositi liftul sau scarile rulante: urcati treptele!
¢ Coboriti cu o statie de autobuz inainte de destinatie si mergeti
pe jos restul distantei!
¢ Jesiti la plimbare cate o ora cu copiii, nepotii sau catelul dum-

neavoastra!

* Daca aveti boli asociate, cereti sfatul medicului pentru a va ajuta
sa gasiti o forma de activitate fizica adecvata!

¢ Alegeti un sport care va face placere si practicati-l de cel putin
2-3 ori pe saptamana!

Miscarea cotidiana regulata
consuma calorii, reduce
senzatia de foame,
estompeaza stresul

si are efecte pozitive
asupra sanatatii.
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Medicamentele

Daca IMC se mentine peste 30, in ciuda schimbarii corecte a
stilului de viata pe termen lung, se pot lua in considerare medica-
mente care ajuta la scaderea ponderala.

Acestea actioneaza fie prin scaderea absorbtiei grasimilor la nivelul
tubului digestiv, fie la nivel cerebral, scazand senzatia de foame.

Medicamentele se utilizeaza numai la indicatia medicului spe-
cialist in boli de nutritie.

Ele trebuie sa faca parte dintr-un program strict controlat, ce
cuprinde si regim alimentar si activitate fizica.

Aceste medicamente au indicatii stricte si multe efecte secun-
dare, de aceea nu ar trebui folosite fara discernamant, mai ales in
cazurile de usoara supraponderabilitate, in care un regim alimen-
tar hipocaloric si un program de efort fizic reprezinta solutia.

Chi '
rurgia

Chirurgia este luatd in considerare cand esueaza metodele mai
putin invazive cum sunt regimul sau medicamentele, daca IMC se
mentine peste 40, sau > 35 asociat cu complicatii ale obezitatii
(boli cardiace, diabet zaharat).

Exista operatii restrictive, de micsorare a stomacului si de obtinere
a senzatiei de satietate. Aceste operatii inseamna montarea unui inel
la stomac sau introducerea cu endoscopul a unui balon.

Este important sa stiti ca orice operatie poate fi insotita de com-
plicatii. Luarea acestei decizii necesita punerea in balanta a

riscurilor si beneficiilor, impreuna cu medicul nutritionist sau

chirurg.
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Anexa

Daca va stiti indltimea si greutatea, va puteti calcula singuri
indicele de masa corporala si veti vedea in ce categorie de greu-
tate va Tncadrati.

insltime INDICE DE MASA CORPORALA (IMC)

198
196
193
190
188
185
183
180
178
175
173
170
168
165
163
160
157
155
152
150
147

: I

18,5 25 30

./f // ' Fi
~f
 /

Y 7.
188

&
4

kg
23 34 45 56 63 79 90 101 113 124 4136

Daca sunteti obez, incercati sfaturile din brosura si recalculati
indicele de masa corporalad peste 1 an! Brosura si-a atins scopul

dacd v-ati ,mutat” in categoria verde.
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