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Ce este obezitatea

Obezitateaeste o afeciune medicaldenutriie i metabolism (schimb
de materii)

n caregrsimea corporal

se acumuleazn exces, astfel nct poate avea un efect

advers, negativ asupra sntii, ducndla o speran de viaredus
i/sau

probleme de sntate.

http://ro.wikipedia.org/wiki/Afec%C8%9Biune_medical%C4%83http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Gr%C4%83simea_corporal%C4%83&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/wiki/Speran%C8%9B%C4%83_de_via%C8%9B%C4%83http://ro.wikipedia.org/wiki/Speran%C8%9B%C4%83_de_via%C8%9B%C4%83http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Gr%C4%83simea_corporal%C4%83&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/wiki/Afec%C8%9Biune_medical%C4%83
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Oamenii sunt considerai obezi atuncicnd indicele de mas
corporal(IMC), o mrime obinut prin

mprirea greutii unei persoane,exprimat n kilogramela
ptratulnlimii acelei persoane, exprimat n

metri, este mai mare de 30 kg/m2.

http://ro.wikipedia.org/wiki/Indicele_de_mas%C4%83_corporal%C4%83http://ro.wikipedia.org/wiki/Kilogramehttp://ro.wikipedia.org/wiki/Metrihttp://ro.wikipedia.org/wiki/Metrihttp://ro.wikipedia.org/wiki/Kilogramehttp://ro.wikipedia.org/wiki/Indicele_de_mas%C4%83_corporal%C4%83
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Clasificare

IMC Clasificare

< 18.5 subponderal 18.524.9 greutate normal 25.029.9
supraponderal

30.034.9 obezitate clasa I 35.039.9 obezitate clasa II 40.0
obezitate clasa III Orice IMC 35 sau 40 nseamn obezitate

sever Un IMC de 35 sau 4044,9 sau 49,9 nseamn

obezitate morbid Un IMC de 45 sau 50 nseamn super

obezitate
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Efecte asupra sntii

Complicaiile strii de obezitate sunt multiple,fiind afectate n
diferite grade aproape toatesistemele i aparatele organismului.

Complicaiile cardiovasculare sunt :- hipertensiunea arterial;-
cardiopatia ischemic;-

insuficiena cardiac;

- moartea subit;- accidentele vasculare cerebrale;-

insuficiena venoas cronic.
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Apariia bolilor cardio-vasculare pe fondulcreterii n greutate i
a obezitii

Bolile cardio-vasculare au fost deseori asociatecu obezitatea,
cu creterea nivelului de LDLcolesterol i grsimi din organism.

Aceste acumulri nu se depun doar n formabinecunoscut a esutului
adipos, ci i pepereii vaselor de snge, pn ce acestea ajungla
punctul n care devin blocate parial sau total.

Acest fapt determin o cretere a presiunii intra-venoase i, ca
urmare, forarea peste msur ainimii n procesul de pompare a sngelui
avnd

n final ca rezultat cel mai probabil, infarctulmiocardic.
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O scdere ponderal de 0,5 - 10 kg la pacientulobez se insoete de
numeroase beneficii :

scade cu 20 % mortalitatea total, scade cu 37% mortalitatea prin
cancer, scade cu 44 %

decesul prin diabet zaharat, scade cu 9 %decesul prin boli
cardiovasculare

scade riscul de apariie a diabetului zaharat cupeste 50 %,
reduce glicemia bazal cu 30 - 50

%, scade cu 15 % hemoglobina glicozilat scade cu 10mmHg
componenta sistolic a

tensiunii arteriale i cu 20 mmHg componentasa diastolic
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scade cu 10% colesterolul total, scade cu10 - 15 % LDL
colesterolul, scade cu 20 -40 % trigliceridele plasmatice, crete
cu10- 15 % HDL colesterolul

se amelioreaz simptomele din afeciuni

respiratorii, osteoarticulare, bolicardiovasculare

se reduc complicaiile ginecologice,

obstetricale i urologice crete calitatea vieii pacientului,
cu

mbuntirea statutului social
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Situaiile care contraindic scderea ponderalsunt :

sarcina i perioada de lactaie tuberculoza activ, hepatita cronic
activ,

ulcerul gastroduodenal n puseu dureros,

nefropatiile cronice, colestaza, sindromul demalabsorbtie,
guta

anorexia nervoas, depresia

greutatea ciclic, ntalnit la indivizii cu oscilaiimari ale
greutii corporale la care intaterapeutic este meninerea unei greuti
stabile
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Cauze

Factori genetici Factori de mediustilul de via, consumul n

exces de alimente hipercalorice, sedentarismul,activitate
fizicredus

Factori hormonali, metaboliciboli endocrine,sindromul Chushing,
sindromul ovarelorpolichistice, deficit de STH

Factori psihologicistresul, probleme familiale,probleme
sociale.
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Se crede c, la nivel individual, majoritateacazurilor de
obezitate se explic printr-ocombinaie de consum excesiv de caloriii
lipsa

activitii fizice. Situaiile cauzate n principal de
ereditate,

motive medicale sau boli psihice sunt limitate.Defapt, se crede
c la nivel social cazurile deobezitate au crescut ca urmare a unui
regimalimentar accesibil i savuros, a dependenei dince n ce mai
mari de main i a mecanizrii

http://ro.wikipedia.org/wiki/Caloriihttp://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Activit%C4%83%C8%9Bii_fizice&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Activit%C4%83%C8%9Bii_fizice&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/wiki/Calorii
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Abordare terapeutic

Tratamentul principal al obezitii const nregim dietetici
activitate fizic. Programeledietetice pot produce scdere
ponderalpetermen scurt, dar meninerea acestei greutisczute este
frecvent dificil i necesit deseoriactivitate fizic i o diet
alimentar cu coninutcaloric sczut, ca parte permanent a stilului
devia.

Ratele de succes pentru meninerea scderiiponderale pe termen
lung prin modificareastilului de via sunt sczute, fiind cuprinse
ntre2 i 20%.

http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Regim_dietetic&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/wiki/Activitate_fizic%C4%83http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Sc%C4%83dere_ponderal%C4%83&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Sc%C4%83dere_ponderal%C4%83&action=edit&redlink=1http://ro.wikipedia.org/wiki/Activitate_fizic%C4%83http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Regim_dietetic&action=edit&redlink=1
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Tipul de diet trebuie s fie ales n funcie

de aderena pacientului, patologiaasociat i obiectivele
terapeutice. Principiile generale ale unei diete

hipocalorice constau n : limitareaconsumului alimentar n afara
meselor,evitarea alimentelor cu densitate caloricmare, mese mici i
fracionate, stopareafumatului i un consum sczut de alcool.
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n general, se recomand o diet cu deficit

de 500 kcal/zi fa de aportul alimentaranterior, estimndu-se o
scdereponderal cu 5 - 10 % din greutateainiial ntr-o perioad de 3
luni. Structuradietei va consta n 55 - 60 % glucide, 25 -30 %
lipide i 12 - 17 % proteine. Se vainterzice consumul de alcool.
Aportul de

fibre alimentare va fi de cca 30 gr. i desare sub 6 gr. (adaptat
la valoriletensionale).
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innd cont de obiectivele enumerate

anterior, activitatea fizic este un elementterapeutic de prima
importan caretrebuie, totui, individualizat i adaptat la

patologia asociat. Efortul fizic poteneazscderea n greutate
indus de dietahipocaloric, reduce insulinorezistena idiminu masa
adipoas intraabdominal.

S-a observat c activitatea fizic limiteazreducerea masei
musculare indus deunele diete hipocalorice.
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Structurarea programului terapeutic

pentru paicenii suferinzi de obezitate

Exerciiile se executlent i ritmic , fra seexecuta micri
brute

Exerciiile se executdin poziii stabile, care spermitun maxim de
randament muscular

Progresivitatea exerciiilor trebuie sfie lent,de la exerciii cu
o intensitate micspre exercii

ct mai complexe ca intensitate.
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1. Etapa lipolitic:

Aceastetapcuprinde exerciii de durati

intensitate crescndcare sconduclaarderea depozitelor de grsime.
Exerciiile seefectueazn ritm ascendent, intercalate cupauz.

Exerciiile cuprind grupe musculare ct maimari, fiind executate
din poziii diferite caredeterminschimbarea permanenta centrului

de greutate.
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2. Etapa musculopoetic:

Urmrete dezvoltarea musculaturii spatelui,abdomenului, toracelui
i membrelor.

Aceastetapcuprinde exerciii cu amplitudinemare, executate n ritm
lent i cu tensiuni finale,exerciii izometrice, exerciii analitice
din poziii cusuprafamare de sprijin i alergri de duratmedie.

Exerciiile au rolul de a ntri musculatura,pentru a reduce riscul
de apariie a ridurilor i afaldurilor inestetice.
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3. Etapa de ntreinere:

In aceastetapse urmrete pstrarearezultatelor obinute n primele
douetapei prevenirea reapariiei surplusului degreutate.

Se executexerciii de ntreinere, exerciiipe aparate i n aer liber
sau practicarea

unui sport n funcie de preferinele fiecreipersoane.
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Astfel, kinetoterapia i exerciiile fizice, combinatecu o diet
variat i echilibrat sunt principalelemoduri n care toate aceste
afeciuni i neplcericauzate de obezitate i cretere n greutate.

Din pcate, orict ne-am dori s nu fie aa, nprezent, aceste reguli
sunt deseori ignorate, fast-

food-urile i consumaia excesiv a alimentelor plinede aditivi,
glutamat de sodiu (sau poteniatorul dearom), grasimi saturate,
combinate, dup cum s-amenionat, cu sedentarismul, devine o parte
aproape

nelipsit din viaa de zi cu zi a tuturor, fr s ne dmseama sau,
ntr-un final, s ne fie prea greu srenunm la consumul lor,
expunndu-ne astfelsinguri la tot ceea ce ne dorim s evitm.
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STATS!

n medie, un american consum 11.11 kg de dulciuri/an, 5.26 kg
fiind

ci doar ciocolata.

In Statele Unite sunt 3,961 de magazine de dulciuri! Nu i
placdulciurile sau deserturile? Doar America are 12,804 de
restauranteMcDonalds.(n mai 2009, n Romania existau doar 60 de
astfel de

restaurante)

Este mult mai probabil ca un copil cu vrsta cuprins ntre 6 i 11
anis consume o prajitur dect s consume un mr (sau orice alt tip
defruct). Cei cu vrsta ntre 12 i 17 ani consum mai multe pungi
cuchipsuri dect salate.

Mai mult de 82% din populaie nu mnnc legume ntr-o zi.n medie,
peste 42 la sut din oameni nu consum deloc fructe ntr-o

zi.n fiecare zi, 1 din 4 americani viziteaz un restaurant
fast-food.
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McDonalds hrnete peste 46 de milioane de oameni zilnic numai
nAmerica (un numr mai mare dect toat populaia Spaniei)

Cartofii franuzeti sunt cel mai consumat tip de legum
nAmerica.Exist o main automat de suc la fiecare 97 de
americani.

In 1972, s-au cheltuit 3 milioane de dolari pe fast-food. n ziua
de azi

consumm 110 milioane de dolari.

Numai sucurile asigur aproimativ 7.1% din necesarul zilnic de
calorii/

Copii cu vrste ntre 11 i 18 ani viziteaz n medie un fast-food
de

dou ori pe sptmn.

La vrsta de 14 ani, 32 la sut din fetele adolescente i 52 la sut
dinbieii adolesceni, consum pn la 2 litrii de buturi
ndulcitechimic/zi.
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V mulumim pentru atenie!
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