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Obezitatea este termenul medical care define[te
acumularea de gr`sime corporal` în exces. Privit`

de multe ori ca o problem` estetic`, obezitatea este
de fapt o boal` cronic` ce nu trebuie neglijat`.

Ce este obezitatea?

Mul]umim pentru sprijinul acordat companiei
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Ar`t bine,
sunt plinu]
sau chiar

obez?

Gr`simea „acumulat`“ în organism
se poate estima prin mai multe
metode. Una dintre ele este deter-
minarea indicelui de mas` corporal`
(IMC)*:

Nutri]ioni[tii [i medicii sunt preocupa]i nu numai de cantitatea
de gr`sime din organism, ci [i de distribu]ia acesteia. De obicei,
b`rba]ii acumuleaz` gr`simea la nivelul abdomenului, iar femeile
la nivelul [oldurilor. 

Aceasta nu e o regul`: [i femeile pot dezvolta obezitate de tip
abdominal, în special dup` menopauz`!

Persoanele cu gr`sime acumulat` la nivelul
abdomenului au risc mai mare de complica]ii
datorate obezit`]ii. 

Organiza]ia Mondial` a S`n`t`]ii consider` 
patologic` o circumferin]` abdominal`: 
• peste 80 cm la femei
• peste 94 cm la b`rba]i

IMC Rezultat
sub 18,5 Subponderabilitate
18,5 – 24.9 Greutate normal`
25 - 29.9 Supraponderabilitate
30 - 34.9 Obezitate de gradul I
35 - 39.9 Obezitate de gradul al II-lea
peste 40 Obezitate de gradul al III-lea

*Vezi Anexa

GGrreeuuttaatteeaa  ((kkgg))
IIMMCC    ==

||nn`̀ll]]iimmeeaa2 ((mm2))
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De ce sunt obez?

MMoo[[tteenneesscc  oobbeezziittaatteeaa??
Exist` o predispozi]ie la obezitate în cadrul anumitor familii,

care se mo[tene[te genetic. Aceasta este deseori greu de dovedit,
c`ci familiile au de obicei acela[i stil de via]` [i obiceiuri ali-
mentare comune, care pot determina tendin]a la obezitate a
întregii familii.

MMeettaabboolliissmmuull  ee  ddee  vviinn`̀??
Foarte mul]i oameni cred c` sunt gra[i din cauza afec]iunilor

endocrine. Exist` \ntr-adev`r boli care pot determina obezitate:
hipotiroidism, sindrom Cushing, depresie. Medicamentele antide-
presive [i steroizii pot duce la cre[tere în greutate.

Aten]ie! Numai un medic specialist poate 
diagnostica o astfel de afec]iune 
[i poate recomanda un tratament specific.

MM`̀nnâânncc
pprreeaa  mmuulltt??

De[i consumul excesiv
de mâncare este negat ve-
hement de majoritatea
oamenilor obezi, aceasta
este cea mai frecvent` ca-
uz` de obezitate. 

Gândi]i-v` pu]in,
cât mânca]i de fapt?

• O ciocolat` întreag` 
acoper` tot necesarul caloric 
al unei femei pentru o zi!
• O pâine reprezint` 
jum`tate din necesarul 
caloric al unui b`rbat!
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AAlleerrgg  pprreeaa  ppuu]]iinn??
Cu to]ii avem o via]` agitat` [i muncim mult la serviciu! Acas`

ne asteapt` alte responsabilit`]i! 
De[i „nu st`m o clip`“, multe din activit`]ile uzuale nu con-

sum` multe calorii. 

Gândi]i-v` cât timp petrece]i într-o zi stând la
birou, la calculator sau la televizor! 

Civiliza]ia ne-a adus o serie de avantaje 
de comfort, în detrimentul activit`]ii fizice [i

s`n`t`]ii: ne deplas`m cu ma[ina, urc`m cu liftul.

„Alergatul este pentru tineretul care nu are de lucru“. Când s`
mai avem timp [i de sport, când suntem a[a de ocupa]i?

{i ce dac` sunt obez?
Obezitatea nu este o afec]iune inofensiv`! Organiza]ia

Mondial` a S`n`t`]ii (OMS) recunoa[te obezitatea ca fiind o boal`
cronic`, complex`. Simptomele [i complica]iile ei se dezvolt`
într-o manier` progresiv`.

CCoommpplliiccaa]]iiiillee  oobbeezziitt`̀]]iiii
• Diabet zaharat tip 2
• Hipertensiune arterial`
• Boal` cardiac` sau neurologic`
• Cancer
• Apnee de somn (respira]ia se opre[te \n timpul somnului 

pentru perioade scurte de timp)
• Boli hepatice, afec]iuni ale vezicii biliare
• Afec]iuni osteoarticulare

AAllttee  pprroobblleemmee  aassoocciiaattee
• Cre[terea colesterolului
• Tulbur`ri de ciclu menstrual
• Hirsutism (exces de p`r facial [i pe corp)
• Tulbur`ri de memorie
• Sc`derea imunit`]ii [i cre[terea riscului de infec]ii
• Depresie 
• Marginalizare social`
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Cine trebuie s` sl`beasc`?

Medicii [i nutri]ioni[tii recomand` sc`derea în greutate 
a persoanelor cu:

1. IMC > 30
2. IMC între 25 [i 30, asociat cu al]i factori de risc:

• Istoric familial de diabet sau boli cardiace
• Hipertensiune arterial`
• Hipercolesterolemie
• Diabet sau toleran]` alterat` la glucoz`
• Obezitate abdominal` 

Sc`derea în greutate, chiar [i mic`, are un efect
benefic asupra s`n`t`]ii!

Pierderea a 5-10% din greutate scade tensiunea
arterial` [i gr`simile din sânge.

Pierderea a 5-7% din greutate previne apari]ia 
diabetului zaharat.

Pierderea \n greutate \mbun`t`]e[te activitatea
fizic` [i sexual`. 

Care este metoda 
cea mai bun` 

pentru a sl`bi?

Fi]i con[tien]i c` 
nu exist` miracole!

Pentru a sl`bi, 
este necesar s` mânca]i
mai pu]ine calorii decât
cele necesare 
men]inerii greut`]ii.
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Cât [i ce 
trebuie s` m`nânc?

Necesarul de calorii pentru men]inerea greut`]ii este variabil în
func]ie de nivelul de activitate fizic`:

• 11660000  kkccaalloorriiii//zzii  pentru femei sedentare (munc` de birou,
activit`ti casnice);

• 22220000  kkccaalloorriiii//zzii pentru b`rba]i sedentari sau femei cu activi-
tate fizic` sus]inut`;

• 22880000  kkccaalloorriiii//zzii pentru b`rba]i cu activitate fizic` sus]inut`.

Dac` cineva î]i promite ceaiul t`m`duitor sau 
pilula minune, cu care po]i mânca oricât [i vei

sl`bi, atunci trebuie s`-]i pui întreb`ri asupra 
seriozit`]ii [i competen]ei acestei recomand`ri.

Metoda cea mai eficient` pentru a sl`bi, este combinarea dintre:
• aportul sc`zut de energie (prin regim hipocaloric) 
• consumul crescut de energie (prin exerci]ii fizice)

Medicii recomand` sc`derea treptat` în greutate, aproximativ 
2 kg. pe lun` (NU 5 kg. într-o s`pt`mân`!!!). De aceea, nu sunt
importante regimurile alimentare foarte stricte, ci schimbarea obi-
ceiurilor alimentare pe termen lung. 

Pentru fum`tori (fo[ti [i actuali): nu înlocui]i un viciu (mâncatul
excesiv) cu altul (fumatul)! Fumatul contribuie în aceea[i m`sur` ca
obezitatea la producerea infarctului miocardic! În plus cauzeaz` [i
alte boli care nu iart`: cancerul pulmonar sau de vezic` urinar`!
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Schimb`-]i stilul de via]`!
M`nânc` s`n`tos!
Nu fi sedentar!

Exemplu de regim hipocaloric echilibrat:
1400 kilocalorii (kcal) repartizate pe parcursul 

a trei mese principale [i dou` gust`ri

Ora 7 Cafea sau ceai îndulcite cu zaharin`
O felie de pâine graham (55 kcal)
Brânz` dulce de vaci 100 g – 150 kcal sau 
2 felii [unc` presat` 100 g – 150 kcal

Ora 10 Iaurt 200 g – 140 kcal 
Fulgi de cereale 50 g (2 linguri) – 175 kcal

Ora 13 O farfurie ciorb` de legume sau pui 200 ml– 100 kcal
Friptur` de vit` 150 g – 180 kcal
Garnitur` fasole verde 200 g (70 kcal) sau maz`re 100 g (90 kcal)
sau cartofi fier]i 100g (90 kcal)
Salat` de crudit`]i (cu maxim o linguri]` de ulei) 200 g – 100 kcal

Ora 16 Un m`r sau o piersic` 100 g -  50 kcal
Ora 18 Rasol pe[te (cod) 100 g  - 90 kcal

Garnitur` orez 120 g – 150 kcal 
O portocal` – 100 kcal

Minim doi litri b`uturi nealcoolice, neacidulate pe parcursul întregii zile.
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Sfaturi practice:

• Nu s`ri]i peste micul-dejun! Mâncarea s`n`toas` matinal asi-
gur` necesarul energetic pentru munca din prima parte a zilei
[i evit` consumul ulterior de produse de patiserie sau fast-food.

• Be]i mult` ap` (ceai, sucuri naturale)! B`uturile necarbogazoase
asigur` buna func]ionare a rinichilor [i „am`gesc foamea“.

• Consuma]i carne „slab`“ (pas`re, pe[te)! Mu[chiul sau pulpa
de porc [i de vit` con]in mult` gr`sime „ascuns`“, chiar dac`
par „slabe“.

• Consuma]i multe legume [i fructe! Nu v` sfii]i s` v` alimenta]i
organismul cu principalele surse de vitamine, cu con]inut
sc`zut de calorii.

• Feri]i-v` de fast-food, produse de patiserie [i dulciuri în exces!
De[i sunt atractive [i gustoase, aceste produse sunt adev`rate
„bombe“ calorice. Feri]i-v` s` le consuma]i în week-end, când ie-
[i]i în ora[, sau în timpul serviciului, în lips` de altceva! 

• Mânca]i diversificat! Nu v` sfii]i s` înlocui]i o mâncare cu
alta, cu num`r asem`n`tor de calorii. Repetarea creaz` plic-
tiseal` [i abandon.

• Evita]i s` mânca]i dup` ora 18! Încerca]i ca ultima mas` a zilei
s` fie cu cel pu]in 2 ore înainte de culcare! În timpul somnu-
lui nu consum`m prea multe calorii!

• Nu v` ridica]i de la mas` cu stomacul plin! Dac` v-a]i s`turat
la una din mesele zilei, înseamn` c` deja a]i mâncat prea
mult! Mânca]i 4-5 mese pe zi, cu cantitate mic` de alimente,
pentru a reduce treptat dimensiunile stomacului [i a nu l`sa
s` se depun` „surplusuri“ de calorii.

Aten]ie la înlocuiri între alimente!
• Cerealele tip musli au num`r dublu de calorii fa]` de fulgii

obi[nui]i de orz sau porumb!
• Carnea de gâsc` are num`r dublu de calorii fa]` de cea de pui!
• Fructele conservate, strugurii, prunele uscate [i bananele au

num`r dublu de calorii/100 g fa]` de mere!
• Nu îngro[a]i ciorbele cu produse f`inoase!
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• Caloriile garniturii de legume au fost calculate f`r` ad`ugarea la
g`tit de ulei (1000 kcal/100 ml) sau f`in` (420 kcal/100 g)

• Evita]i pe[tele gras (somn 244 kcal/100 g, somon 217kcal/100 g)
• Cartofii pr`ji]i au num`r triplu de calorii fa]` de cartofii fier]i.
• Fa]` de brânza dulce de vaci (150 kcal/100 g), telemeaua de

vac` are 273 kcal/100 g, telemeaua de oaie 305 kcal/100 g, iar
ca[cavalul 400 kcal/100 g.

• Caloriile calculate în acest regim nu le includ pe cele con]inute
în sucurile de fructe (aprox 50 kcal/100 ml) sau b`uturile alcoo-
lice (bere: 50 kcal/100 ml, vin: 75 kcal/100 ml, whisky: 250
kcal/100 ml).

• Remarca]i c` din diet` lipsesc dulciurile concentrate: pr`jiturile,
ciocolata [i produsele de patiserie.

Ce mânc`m de
Cr`ciun [i Pa[te?

Pentru pacien]ii obezi afla]i la diet` hipocaloric`, perioada
s`rb`torilor este întotdeauna frustrant`. Buc`t`ria se umple de
mânc`ruri „interzise“, adev`rate bombe calorice, la care oricine
pofte[te. 

Alunga]i frustrarea!
Fi]i îng`duitori 2-3 zile pe an [i 

„gusta]i“ din ceea ce pofti]i!
DAR:
pentru a nu exagera, v` recomand`m s` mânca]i în fiecare zi un

singur tip de aliment calorigen (piftie SAU sarmale SAU friptur` de
porc SAU pr`jituri) [i în cantit`]i mici (un sfert din ceea ce
m`nânc` restul familiei!).

Piramida alimenta]iei corecte

Cantit`]i reduse!

La fiecare
mas` principal`

Din abunden]`, 
pe tot parcursul

zilei

Zilnic, 
cu modera]ie

Cinci pe zi, 
de culori
diferite



2322

Categorii speciale 
de pacien]i

Pacien]ii hipertensivi
• Se recomand` regim hiposodat (s`rac în sare).
• Nu ad`uga]i sare la nici o mâncare g`tit`; folosi]i alte tipuri

de condimente (cimbru, piper, usturoi, coriandru).
• Feri]i-v` de brânzeturi maturate, conserve sau mezeluri, care

con]in foarte mult` sare „ascuns`“.

Pacien]ii diabetici
• Au restric]ii speciale în ceea ce prive[te num`rul de glucide,

astfel c` se recomand` consultarea unui medic specialist dia-
betolog pentru stabilirea unui regim individualizat.

• Pacien]ii trebuie s` ]in` cont de echilibrul proteine/lipide/glu-
cide din fiecare aliment [i s` cânt`reasc` majoritatea ali-
mentelor.

Pacien]ii cu boal` coronarian` ischemic` (angin` pectoral`,
infarct) sau accident vascular cerebral ischemic 
• Se recomand` un regim s`rac în gr`simi de origine animal`

(porc, smântân`, ou`, untur`, sl`nin`).
• În ceea ce prive[te activitatea fizic`, aceasta e oarecum limi-

tat` de simptomatologia bolii de baz`. Exist` programe spe-
ciale de recuperare fizic` post-infarct miocardic sau post-AVC,
despre care v` recomand`m s` v` interesa]i [i s` le urma]i.

Pacien]ii cu afectare locomotorie sau respiratorie sever`
• Activitatea fizic` poate fi limitat` de afec]iunea asociat`, astfel

c` o importan]` deosebit` trebuie acordat` dietei hipocalorice.

Activitatea fizic`
Sfaturi practice:

• Nu folosi]i liftul sau sc`rile rulante: urca]i treptele!
• Coborâ]i cu o sta]ie de autobuz înainte de destina]ie [i merge]i

pe jos restul distan]ei!
• Ie[i]i la plimbare câte o or` cu copiii, nepo]ii sau c`]elul dum-

neavoastr`!
• Dac` ave]i boli asociate, cere]i sfatul medicului pentru a v` ajuta

s` g`si]i o form` de activitate fizic` adecvat`!
• Alege]i un sport care v` face pl`cere [i practica]i-l de cel pu]in 

2-3 ori pe s`pt`mân`!

Mi[carea cotidian` regulat` 
consum` calorii, reduce
senza]ia de foame, 
estompeaz` stresul 
[i are efecte pozitive 
asupra s`n`t`]ii.
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Medicamentele
Dac`  IMC se men]ine peste 30, în ciuda schimb`rii corecte a

stilului de via]` pe termen lung, se pot lua în considerare medica-
mente care ajut` la sc`derea ponderal`.

Acestea ac]ioneaz` fie prin sc`derea absorb]iei gr`similor la nivelul
tubului digestiv, fie la nivel cerebral, sc`zând senza]ia de foame.

Medicamentele se utilizeaz` numai la indica]ia medicului spe-
cialist în boli de nutri]ie.

Ele trebuie s` fac` parte dintr-un program strict controlat, ce
cuprinde [i regim alimentar [i activitate fizic`.

Aceste medicamente au indica]ii stricte [i multe efecte secun-
dare, de aceea nu ar trebui folosite f`r` discern`mânt, mai ales în
cazurile de u[oar` supraponderabilitate, în care un regim alimen-
tar hipocaloric [i un program de efort fizic reprezint` solu]ia.

Chirurgia
Chirurgia este luat` în considerare când e[ueaz` metodele mai

pu]in invazive cum sunt regimul sau medicamentele, dac` IMC se
men]ine peste 40, sau > 35 asociat cu complica]ii ale obezit`]ii
(boli cardiace, diabet zaharat).

Exist` opera]ii restrictive, de mic[orare a stomacului [i de ob]inere
a senza]iei de sa]ietate. Aceste opera]ii înseamn` montarea unui inel
la stomac sau introducerea cu endoscopul a unui balon.

Este important s` [ti]i c` orice opera]ie poate fi înso]it` de com-
plica]ii. Luarea acestei decizii necesit` punerea în balan]` a
riscurilor [i beneficiilor, împreun` cu medicul nutri]ionist sau
chirurg.

Anexa
Dac` v` [ti]i în`l]imea [i greutatea, v` pute]i calcula singuri

indicele de mas` corporal` [i ve]i vedea în ce categorie de greu-
tate v` încadra]i.

Dac` sunte]i obez, încerca]i sfaturile din bro[ur` [i recalcula]i
indicele de mas` corporal` peste 1 an! Bro[ura [i-a atins scopul
dac` v-a]i „mutat“ în categoria verde.



Nota]i pe aceast` pagin` \ntreb`rile pe care dori]i
s` i le adresa]i medicului dumneavoastr`.




