Obezitatea

’

Ce este obezitatea si care sunt cauzele ei?

Obezitatea este o afectiune complexa in care organismul acumuleaza excesiv grasime, afectand
sdndatatea si calitatea vietii. Ea este influentatd de multiple cauze: genetice, metabolice,
comportamentale, de mediu.

Obezitatea apare atunci cand o persoand manancd mai mult decat reuseste corpul sdu sa
consume prin activitatile zilnice. Daca acest lucru se intdmpla frecvent si pentru perioade lungi
de timp, apare cresterea in greutate. Ingrasarea poate si apara din mai multe motive, nu doar
din cauza mancarii. Organismul uman este complicat si exista multi factori diferiti care pot
influenta acumularea de grasime.

Obezitatea nu apare dintr-o singura cauza
De cele mai multe ori, se formeaza in timp, printr-o combinatie de factori
legati de stilul de viatd, mostenirea genetica si obiceiurile zilnice

O persoana este mai expusa riscului de a se confrunta cu obezitatea daca:

e Are rude apropiate cu obezitate (parinti sau bunici) — mostenirea genetica poate
influenta metabolismul si tendinta de a acumula kilograme in plus



o Face prea putinid miscare sau duce un stil de viata sedentar — lipsa activitatii fizice

reduce consumul de energie si favorizeaza acumularea de grasimi

e Consuma frecvent alimente bogate in calorii — mancarea procesata, fast-food-ul sau

bauturile dulci adauga calorii in plus fara a aduce nutrienti esentiali

e Doarme mai putin de 6 ore pe noapte — somnul insuficient influenteaza hormonii

foamei si poate duce la pofta crescuta de alimente nesdnatoase

o Se confrunta des cu stres, griji sau dezechilibre emotionale — in astfel de perioade,
e mai usor sa se apeleze la mancare pentru confortul psihic, chiar si atunci cand nu

exista senzatie de foame

obligatoriu sa aiba toti acesti factori

influenta greutatea corporala

Este important de stiut ca pentru ca o persoana sa fie la risc, nu este

Uneori, chiar si unul singur — daca este prezent constant — poate

vor avea obezitate si in adolescenta
Cea mai rapida acumulare in greutate la copii,
s-a dovedit a fi intre varsta de 2 pana la 6 ani

90% dintre copiii cu varsta de pana la 3 ani care au obezitate,

Cum stim daca o persoana are obezitate?

Se stabileste daca o persoana are obezitate in functie de indicele de masa corporala (IMC),

calculat astfel: greutatea (in kilograme) impartita la valoarea indltimii (exprimatd in metri)

ridicata la patrat

Valorile IMC au urmatoarele semnificatii:
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20 - <25 kg/m? 25 - <30 kg/m? 30 - <35 kg/m? 35 - <40 kg/m? > 40 kg/m?
GREUTATE OBEZITATE OBEZITATE OBEZITATE CLASA
NORMALA SUPRAPONDERE CLASAI CLASAall-a aIll-a (SEVERA)

Exemplu de calcul al indicelui de masa corporala (IMC):
Inaltime = 1,62 m
Greutate = 70 kg
Calcul:
Greutate (k 70 70
IMC = L — = 26,67

Iniltime (m)*inaltime (m)  162+1,62  2,6244




Conform tabelului de mai sus, rezultatul (IMC = 26,67) indica faptul ca aceastd persoana se
afld in categoria ,,persoani cu suprapondere” (IMC intre 25 si <30 kg/m?).

®
= 2 din 3 persoane cu IMC mare decedeaza
w prin boli cardiovasculare

Un alt parametru important este circumferinta abdominala. La ora actuald, ghidurile pentru
prevenirea bolilor cardiovasculare recomanda ca in cazul unei circumferinte de peste 94 cm la
barbati sau peste 80 cm la femei, persoana sa nu creasca in greutate, iar in cazul in care
circumferinta abdominala este de peste 102 cm la barbati si peste 88 cm la femei, persoanele
respective trebuie sa slabeasca.

De ce este importanta circumferinta abdominala?

Tesutul adipos (grasimea) din organism este de mai multe tipuri si se gaseste in diferite zone
in corp. Exista diverse metode prin care se poate afla distributia tesutului adipos in organism,
precum si proportia de tesut adipos in compozitia generald a organismului. Acest lucru este
important, deoarece acumularea unei cantitati crescute de grasime in jurul organelor (asa-
numita ’grasime viscerald”) este cauza pentru afectarea functiei organelor si astfel aparitia
diverselor boli, in special bolile cardiovasculare.

Persoanele cu circumferinta abdominald mare (cu grasime viscerala
multd) au risc mai mare de a face hipertensiune

Care sunt efectele obezitatii?

Obezitatea netratata creste riscul unor boli grave si afecteaza calitatea vietii:

o Boala cardiovasculara: excesul de greutate solicitd mult mai mult inima si creste
riscul de a avea hipertensiune arteriald si de a face un infarct miocardic

o Diabetul zaharat tip 2: obezitatea favorizeaza rezistenta la insulind si aparitia
diabetului zaharat

e Probleme respiratorii: poate sa apara apneea in somn (oprirea respiratiei pentru
scurte perioade in timpul somnului)

o Afectiuni articulare si musculare: excesul ponderal afecteaza articulatiile si poate
duce la artrita si dureri cronice

o Depresie si anxietate: persoanele cu obezitate se confrunta deseori cu discriminare,
ceea ce poate afecta stima de sine si sdndtatea mentala

e Unele forme de cancer (cancer de san, cancer de endometru, cancer de colon)



Persoanele cu obezitate au risc de a face diabet zaharat de 3 ori mai
mare decat persoanele cu greutate normala

Este important sa retineti:
Obezitatea poate fi prevenita!
Obezitatea poate fi tratata!
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