7ZIUA MONDIALA DE

COMBATERE A OBEZITATII
4 MARTIE 2025

Ce este obezitatea?
Obezitatea este 0 crestere exagerata a greutatii corporale, cu
aproximativ 25% fata de greutatea normala, cauzata de acumularea
unei cantitati mari de grasime in tesutul subcutanat si in jurul
viscerelor. Obezitatea se instaleaza atunci cand aportul de calorii
adus zilnic organismului este mai mare decat cel consumat. Caloriile
neconsumate sunt acumulate sub forma de depozite de grasime.

Cum este masurata obezitatea?
Cel mai utilizat indicator pentru evaluarea obezitatii este Indicele de
Masa Corporala (IMC), calculat astfel:

(+) IMC = Greutatea (kg) / (Indltimea x Indltimea) (m?)

Clasificare IMC:

e Subponderal: <18,5
 Greutate normala: 18,5 - 24,9
e Supraponderal: 25 - 29,9

e Obezitate grad |I: 30 - 34,9

e Obezitate grad Il: 35 - 39,9

e Obezitate morbida (g rad |||) > 4() SUPORGEEl  moma  Tovonceral  Comgul gredull)  morblas

Obezitatea nu este doar o problema estetica, ci si o afectiune
medicala cu implicatii serioase asupra sanatatii.

Factori principali:
1. Alimentatie nesanatoasa - Consumul excesiv de alimente bogate
In calorii, grasimi nesanatoase si zahar.
2. Lipsa activitatii fizice - Sedentarismul si lipsa exercitiilor fizice
contribuie la acumularea de grasime.
3. Factori genetici - Mostenirea genetica poate influenta
metabolismul si predispozitia la obezitate.
4. Probleme hormonale - Tulburari ale glandei tiroide, sindromul
ovarelor polichistice, rezistenta la insulina.
5. Stresul si lipsa somnului - Nivelul ridicat de stres si lipsa odihnel
pot duce la cresterea apetitului si la dezechilibre hormonale.
6. Consumul de alcool si fumatul - Afecteaza metabolismul si cresc
riscul de Ingrasare.




Impactul obezitatii asupra sanatatii

Obezitatea este un factor de risc major pentru numeroase afectiuni
grave:

@Boli cardiovasculare - Hipertensiune arteriala, infarct miocardic,
ateroscleroza.

(DDiabet de tip 2 - Obezitatea creste rezistenta la insulina,
favorizand aparitia diabetului.

@Afecl;iuni articulare - Obezitatea pune presiune pe articulatlii,
provocand osteoartrita si probleme de mobilitate.

(1)Probleme respiratorii - Apnee in somn si dificultati de respiratie.
(1)Probleme psihologice - Depresie, anxietate, stima de sine
scazuta, discriminare sociala.

@Cancer - Studiile arata ca obezitatea poate creste riscul unor
tipuri de cancer (colon, san, endometru).

Prevenirea si combaterea obezitatii
Obezitatea poate fi prevenita si combatuta prin schimbarea stilului
de viata.
Adoptarea unei alimentatii echilibrate
@Consumul de legume si fructe proaspete zilnic.
/) Evitarea fast-food-ului si a alimentelor procesate.
) Limitarea consumului de zahar si bauturi carbogazoase.
¥)Hidratarea corespunzatoare - minim 2 litri de apa pe zi.
Activitate fizica requlata
«)Mers pe jos cel putin 30 de minute pe zi.
v)Exercitii fizice regulate - aerobic, alergare, inot, yoga.
v/)Reducerea timpului petrecut in fata ecranelor.
Mentinerea unui stil de viata sanatos
v/)Somn de calitate - 7-9 ore pe noapte.
v)Reducerea stresului prin tehnici de relaxare (meditatie,
hobby-uri).
(¥)Evitarea fumatului si a consumului excesiv de alcool.

Ai grija de sanatatea ta! Incepe azi un stil de viata echilibrat!
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