" PIERDEREA IN GREUTATE
1- ORGANIZAREA UNUI PLAN PENTRU SLABIRE

Obezitatea reprezinta o grava problema de sandtate publicd, iar in intreaga lume procentul de persoane obeze este in crestere
constantad. Reusita in ce priveste scaderea in greutate este un obiectiv al tuturor celor ce au o greutate peste normal; din pacate,
marea majoritate se demoralizeaza deoarece, dupa primele succese, tendinta este de intoarcere la greutatea initiala. Bune
probabilitati de succes se pot avea doar cand controlul propriei greutati este efectuat in mod continuu.

Un plan de sldbire cuprinde modificari de comportament (1), de obiceiuri alimentare (2) si, dacd este necesar, folosirea de
medicamente (3).

Stabilirea unui program de sldbire
Mai intai este necesar sa se determine indicatorul de masa
corporala (BMI) si circumferinta taliei.

® O persoana cu BMI intre 25 si 29,5 este considerata cu
greutate peste normal

® O persoana cu BMI de 30 sau mai mult este considerata obeza
O circumferintd a taliei mai mare de 88 cm la femei si de 102 cm
la barbati mareste riscul de complicatii legate de obezitate,
cum sunt bolile cardiace si diabetul. Un tratament “agresiv” ar
putea fi necesar in cazul persoanelor obeze si cu o circumferinta
a taliei ridicatd; pentru acesta este necesar sa se consulte
propriul medic.

Tipuri de tratament. Alegerea depinde de antecedentele
medicale si de tipul de obezitate. Tratamentele pot include
modificari ale stilului de viata, exercitii fizice, dieta si, in
anumite cazuri, medicamente sau interventii chirurgicale.
Chirurgia este rezervata persoanelor cu obezitate grava si care
nu au raspuns la alte tratamente.

Definirea unu obiectiv pentrur pierderea in greutate

Este important sa se stabileasca un obiectiv realist in ce priveste scaderea in greutate. Primul pas consta in evitarea ingrdsarii si
in mentinerea greutatii actuale. E bine sd se evite, de asemenea, stabilirea unui obiectiv dificil sau imposibil de atins, cum ar fi
o greutate " de vis "

Persoane cu risc de a avea diabet care reusesc sa piarda 5% din greutate si 0 mentin, prezinta o reducere a tensiunii sanguine
si pot reduce cu 50% riscul de a avea boala. Acest rezultat este considerat un succes.

A pierde de altfel 15 % din propria greutate este un rezultat extrem de favorabil, chiar daca ar putea sa nu corespunda cu
greutatea noastra doritd sau cu greutatea ideala.

Modificari ale stilului de viata

Programe care permit schimbarea stilului de viatd propriu sunt de obicei conduse de psihologi, nutritionisti sau de alti
specialisti. Obiectivul consta in a ajuta persoanele sa-si schimbe propriile obiceiuri alimentare, sa devind mai active si sa fie mai
constiente de importanta cantitatilor ingerite si de cea a activitdtii fizice.

Tratamentul prevede analizarea a trei factori care, in diverse moduri, au efect asupra cresterii in greutate:

® Factori care ne fac sa mancam

® Actul de a ménca

® Ce se intampla dupa ce mancam

Factori care ne fac sa mancam. A stabili care elemente ne fac sd mancam inseamna a intelege ce alimente preferam, unde
si cand ne place sa le mancam. Pentru a intelege ce anume declanseaza nevoia de a manca, ar trebui sa se inregistreze timp de
cateva zile tot ceea ce mancam, cat de des mancam si ce emotii incercdm mancand. Pentru anumite persoane, factorul
determinant este legat de o anumita ora din zi sau din noapte; pentru altele, de un anumit loc cum ar fi, de exemplu, stand
asezat la biroul de lucru.



Actul de a manca. Este posibila modificarea obiceiurilor alimentare intrerupand lantul de evenimente care duc de la factorul
determinant, la mancare. Exista diverse moduri pentru a face acest lucru. De exemplu:

® Limitand la unul singur locurile in care se mananca (sala de pranz)

® Reducand numadrul de tacamuri (doar o furculita)

® Band o gura de apa intre o imbucatura si alta

® Mestecand mancarea de un anumit numadr de ori

® Ridicandu-se de la masa si intrerupand actul de a manca pentru cateva minute

Cresterea sau scaderea in greutate depind de tipul de alimente cu care suntem obisnuiti. Pe o perioada de 4 ani, feluri de

mancare care contin cereale integrale, fructe, legume, nuci si iaurt sunt asociate cu o greutate inferioard comparativ cu ceea ce
se intampla cand se prefera cartofi prajiti, bauturi indulcite, carne rosie sau salamuri.

Ce se intampla dupa ce mancam. Un mic premiu pentru bune comportamente alimentare poate ajuta in imbunatatirea
propriilor obiceiuri. In general nu trebuie utilizate alimentele ca recompensa. Anumite persoane considerd ca banii,
imbracamintea sau cura pentru propria pesoana pot fi sisteme de recompensa eficiente. Oricare ar fi alegerea, ceea ce este
important este premierea imediata pentru a stimula continuarea unui bun comportament.

in concluzie, e necesar sa se stabileasc obiectivele de modificare a comportamentului, timpul necesar pentru a le realiza si
premiul de oferit in cazul in care sunt obtinute chiar si mici rezultate.

Alti factori care contribuie la scaderea in greutate

Cand se ia hotdrarea de a modifica propriile obiceiuri alimentare, e important sa se identifice si persoanele care ne pot sustine
in atingerea scopului, in diminuarea stresului si in a rezista in prezenta tentatiilor alimentare.

e Identificarea unui "sprijin". A avea un prieten sau un membru al familiei care sa ne sprijine si care sa ne dea putereade a
continua este foarte util. Persoana de sprijin trebuie sd inteleaga care sunt obiectivele de realizat

® Dobandirea puterii de a rezista in prezenta alimentelor este o parte importanta in pierderea greutatii. De exemplu, este
important sa spunem "nu" si sd continudm sa o facem, mai ales cand suntem invitati la petreceri si la reuniuni speciale. Ar
putea fi utila dezvoltarea unor strategii inainte de a participa la un astfel de eveniment; intre acestea, de exemplu, a manca
inainte de sosire sau a alege mancaruri sau bauturi cu un scazut continut caloric

® Dezvoltarea unui sistem de suport moral. A se afla intr-un grup de sustinere este foarte util, iar familia are un rol foarte
important; in cazul in care persoana nu este sustinuta in eforturile sale, rezultatul final intarzie sau nu va fi niciodata realizat

® Gandirea pozitiva. Persoanele pot gandiin mod pozitiv sau negativ. De exemplu, o persoana la dieta, dupa ce a mancat o
felie de tort neprogramata, ar putea spune : "Ce idiot am fost, am intrerupt dieta!" si, in consecintd, sa inceapa sa manance
alte felii de tort. O atitudine pozitiva pentru acelasi eveniment ar putea fi: "Da, am mancat tort care nu era programat. Acum
trebuie sa fac ceva sa revin la obiectivul fixat!" Un comportament pozitiv este probabil ca va avea mai mult succes decat unul
negativ

® Reducerea stresului. Stresul face parte din viata cotidiana dar, in cazul anumitor persoane, poate determina un mod de a
manca necontrolat. In acele momente este important sa se consume alimente cu un redus continut caloric, cum sunt, de
exemplu, legumele crude. Ar putea fi util ca persoana sa se imagineze intr-un loc minunat, departe de stres, sa incerce sa se
relaxeze pentru cateva minute tinand ochii inchisi si respirand profund

® Programe de auto-ajutor pot functiona in cazul anumitor persoane; pentru a avea succes este necesar sa fie programate
pe termen lung

RIFERIMENTI: http://www.uptodate.com
PROGETTO: “ELISA. Educare e informare sulla salute”. Aggiornamento: gennaio 2015.
TRADUZIONE: Mirela Rau
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