- Alimentatia rationald in obezitate

Obezitatea reprezintd o boald metabolicd caracterizatd prin acumularea
grésimii in organism intr-o proportie crescutd in raport cu substantele
nelipidice, realizind un exces ponderal de peste 20% din greutatea indi-
vidului.

La producerea acesteia participd doi factori, unul exogen: abuzul ali-
mentar si altw endogen, genetic: o predispozifie constitutionald. La acestia
se adaugd si sedentarismul,

In afarf de forma comuni generalizati de obezitate, existd si forme
segmentare §i anume: forma de tip undroid, in care tesutul gras se dispune
mal ales la nivelul trunchiului (este cea care d¥ cele mai frecvente cazuri de
aterosclerozd, diabet zaharat, litiaz& renald) si forma de #ip ginoid, cu loca-

* Sucurile si supele se¢ vor administra bolnavului cu lingurita.
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lizarea fesutului adipos mai ales pe solduy, fese, coapse §i care duve frecvent
la complicatii articulare (artroze).

In afars de excesul ponderal de diverse grade, in cursul obezitatii apar
frecvent complicatii: respiratorii, cardio-vasculare, articulare, metabolice
(ateroscle;ozé, diabet zaharat), digestive (litiaza biliara, co}eéiste, colite).
Acestea impun aplicarea de urgentd a unui tratament susiinut al bolii.

: Tratamentul obezitétii constd in primul rind in reducerea aportului
alimentar printr-un regim hipocaloric. In acest scop se folosesc eca adju-
vanti si substantele anorexigene {(care scad pelta de mincare). In al doilea
rind tratamentul obezitafii implicd cresterea consumului caleric prin comba-
terea sedentarismului gi prin medicamente care stimulears catabolismul,

Regimul va {i astfel hipocaloric cu un aport de cea. 1 200—1 300 celorii
In conditii obisnuite de activitate.

In spital, sau in conditii de repaus absolut, aportul caloric poate fi si
mai redus la 800, 600 sau 400 calorii $1 uneori se poate recurgs chiar la
postul absolut,

In cazul regimului hipocaloric proteinele vor {i date in preportie de
1—15 g/kge greutate ideald atit pentru rolul lor plastic cit si pentru fap-
tul ¢d stimuleazd ritmul metabolismului, accelerind astfel arderile.

Ratia lipidicd va fi redusj la cca. 40—50 g/zi intrucit lipidele furnizeazi
un aport caloric crescut, dezavantajos intr-un astfel de regim.

Regimul va fi sirac in glucide, stiut fiind ci factorul principal in
constituirea obezitdtii il constituie dezechilibrul alimentar in sensul unui
consum exagerat de glucide sub form# de duleiuri concentrate, fiinoase,
piine s.a.

Este un Iucru bine stabilit ¢d nici un regim nu poate ii eficace in trata-
mentul obezitdtii dacd nu se renuntd la zahir si duleiuri concentrate si
dacd nu se limiteaz# ou strictete consumul de piine si [dinoase.

In general, un regim hipocaloric cu proteine suficiente, bogat in legume
verzi si fructe acoperd nevoile de vitamine hidrosolubile ¢i de minerale ale
obezului. In perioadele in care se aplici un regim mai restrictiv sau postul
absolut, se pune problema suplimentdrii ragiel cu vitamine pentru a se evita
fenomenele carentiale in acesti factori nutritivi.

Intr-un regim hipocaloric sint permise urmitoarele alimente:

~— laptele smintinit, iaurtu] degresat, brinza de vaci dieteticd, urda;

— carnea slabd de vaca, vitel, miel, pasire (pui);

- pestele slab de riu (galdu, stivcd, lin};

— oudle fierte tari, albusul de ou;

— legume: ciuperei, rosii, ridichi, andive, salatd verde, ardei grasi, cas-
traveti, conopidd, spanac, lobodd, dovlecel, varzd albd, fasole verde (preparate
ca salate sau fierte indbusit, sau ca sote de legume);
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— Iructe: mere cretesti, limii, graeppfruit, portocale, mandarine, pepene
verde, coacdze, iragi, afine, visine, cirese timpurii g.a. (crude, ca salatd de
fructe, coapte sau $ub forma de cempoluri cu zaharing);

— grisimi: ulefuri vegetale, margaring, unt (in cantitate redusi);

- bduturi: sifon, sueuri de legume si de fructe, lapte ecremat;

- %area In (medie 5 g/zi).

Sint interzise urmditoarele alimente:

— cagcavaiul, schweitzerul, camembert-ul in general, Toate brinzetu-
rile grase si sarate, laptele integral, jaurtul gras, brinza de vaci grasd;

— carnurile grase, pestele gras, conservele de carne si de peste, afumé-
turile; :

— oudle prijite;

- piinea gi pastele [¥inoase in cantitate mare;

— leguminoasele uscate, fasole, mazdre, iinte, bob;

- cartolii in canlitate mare;

— fructele: stafide, smochine, curmale, banane, struguri, prune, ca si
cele oleaginoase (alune, nuei, arahide);

~ grasimile: {rised, sminting, slinin¥, unturd;

-- sosurile cu rintag, cele cu grasime multd, maioneza;

— sitpele si ciorbele grase. cele cu fiinoase;

— «duleturile concentrate, cremele, aluaturile cu grisime;

— lichide: biduturile induleite, siropurile, alcoolul, laptele integral,
cafeaua, ccaiul rusesc;

— sarea peste cantitétile permise;

— condimentele: otet, lamiie, ierburi aromate (mirar, patrunjel, cimbru
§.8.)

Se vor da 5--6 mese pe zi, asigurindu-se astfel o metabolizare mai bund
a caloviilor realizate, impiedicind acumularea lor sub form¥ de tesut adipos.

In cura severd de slabire sau in caz de constipatie se recomandd adiu-
garea la salatd a 1—2 linguri de ulei de parafin care va inlocui total sau
partial untdelemnul (indicatia este valabild numai pentru un timp limitat
pentrit ¢d uleiul de parafind impiedicd absorbtia vitaminelor Hposolubiie),

La centrul de boli metabolice si de nutritie din Bucuresti prescriem urmé-
torul regim tip care :realizeazi cea. 1.000 calorii, 75 g proteine, 100 g
glucide i 35 g lipide:

La inceput se dau citeva sfaturi generale:

- $& U se consume nimic intre mesele principale;

—- 83 nu se abuzeze de sare;

— s& nu se consume alcool;

- 54 se respecte intocmai cantititile de alimente indicate.
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Regimal pentru o zi

Dimineata: — 200 ¢ lapte (rece sau cald dnpd gust)

Ora 10: — 0 chilld (50 g) sau o felie de piine (50 g}, brinz4 de
vacl dieteticd (50 g) sau carne foarte slabi (30 g).

Ora 13: — salatd de crudititi din 200 g varzd albi (sau

rosii, ridichi vde lung sau negre, andive, salatd verde,
castraveti, ardel grasi, ciuperci proaspete, conopi-
d&) cu o linguritd de ulei, l&miic sau otet.

sau; — 1 farfurie de supd sau ciorbi preparatd din aceleasi
legume enumerate mai sus i In aceleasi cantititi ce
cele indicate pentru salatd. Se pot inlocui unele leguma
cu spanac, lobodd, doviecei s.a.

— 100 g carne slabi de vacs, minzat, pasire, fiartd, fripts,
tocatd, inabusitd sau 150 g peste slab: stavrid, cod,
gtived, salin congelat sau proaspdt (fiert, fript, la
cuptor} sau 130 g brinzd de vaci slabi

— 1 mir (100 g}

Seara: — 150 g cartofi fierti, inXbusiti sau 200 g fasole verde
preparatd ca sote (sau dovlecei) cu 2 lingurite de iaurt
in loc de unt

~— 100 g carne slabi friptd saun 100 g peste slab (sortul
care nu s-a consurmnat la prinz)

— un mir (100 g).

Se poate inlocui carnea eu 50 g parizer sau sunci de Praga sau cren-
wursti, dar in acest caz se va inlocui uleinl de la salald cu ulei de paraiind
sau se va exclude complet din ratia acelei zile.

In afard de regimul de 1000 cal. in Clinica de Nutritie i boli meta-
bolice din Bucuresti, se mai folosesc si alie tipuri de regimuri hipocalorice ca:
— regimul de 400 calorii care poate fi alodtuit in felul urmitor:

Aliment Cantitaie Prolide Glucide Lipide Calorii
(g!
Lapte 250 ml 10 5 10
Brinz& de vaci N ¢ i3 — —
Carne 100 ¢ 290 3 T
Fructe 100 ¢ — — 10
Legume 300 g e — 15
Total 45 g 10 ¢ 3> g 40t caleri
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=~ regimul de 600 calorii care poate fi aledtuit in felul urmitor:

Aliment Cantitate Protide Glucide Lipide Calorii
&) :
Lapte ; 250 m] 10 5 10 -
Brinzd de vaci 150 g 23 3 s
Carne 150 g 30 7 -
Fructe 200 g — — 0
Legnme 440 g - — 22
Total: 03 g i5. ¢ 52 g G603 calorii

— regimul cu 800 calorii care poate [i alcdtuit in felul urmator:

Aliment Canfitute Protide Glucide Lipide Culorii
Lapte ) 500 ml 20 10 20 —_
Brinzd de vaci 180 ¢ a0 3 —
Carne io0 g 3 7 —
Iruete 250 g — — 25
Legume 600 g - - 30

Total: 80 g 20 g 75 g 800 calorii

— regimul de 240 calorii reprezentat de 300 g brinzi de vaei;

~— regimul lactat (un litru de lapte pe zi care aduce cca 500 calorii;

— regimul de fructe (exemplu 1 kg mere = 400 calorii) s.a.

De-a lungul timpului au fost recomandate diverse tipuri de regimuri
hipscalorice. Prezentim citeva dintre ele:

Autorii francezi recomandi asa-nurmitul regim in zig-zag alcatuit astfel:

— luni: Jegume
— marti; carne
— miereuri: oud
— joi: lapte
— vineri: peste
— simbatd: fructe
~— duminicd: regim liber
nil au recomandat chiar regimul hiperlipidic (cu administrarea de 150 g
lipide pe zi §i 60 g glucide). Acesta s-a dovedit, insi, total nejust neputind
fi supoviat de bolnavul care poate prezenta chiar tulburdri colecistice si alte
tulhurart digestive. _

Chiar cu un regim hipocaloric constant tinut, treptat sciderea in greutate
se poate opri apdrind asa-numita stare de ,platou” a curbei ponderale.
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Aceasta se poate produce printr-o retentie de apX tranzitorie. In acest
caz regimul nu trebuie abandonat ci se va continua asosiin #-52 eventual un
diuretic ' pind eind se depliseste aceastd siare si curba ponderald incepe
iar s& coboare.

In cazul ¢ind nu se reugeste aceasta este indicatd internarea bolnavului
in spital pentru supunerea sa la o diets mai severd

O modalitate de tratament folositd destul de freevs 1
spitalizare, este si postul absolut, in cursul ciruia bonave! aflal
absolut la pat primeste o cantitate de 1 000—1300 m] coni
zabaring cu suplimentarea vitaminelor pe cale parventerals,
de post absolut trebuie si se facd, insd, numai la indicatia s
oului §i sub directa supraveghere a acestuia, limitindu-so i timp. 82 poate
aplica in diverse variante: fie 1—3 zile eonsecutiv (nu se vor depdsi
7zile), fie alternind 1 —2zile de post cu zile de fruete san de brinzi ds vasi.
fie 0 zi pe siptimini. De mentionat ck postul absolat sa rsconandi
numai la persoanele tinere firg afectiuni cardio-vasculare san de altd naturd,
care ar putea fi agravate in aceastd stare crilicd de privare totald a orga-
nismului de aportul caloric.

Treptat, pe misurd ce s-a realizat dezidera’ulnrmirit— srea in gren-
tate—aportul caloric se poate creste la 1300—1800 calsrii, valoare care
fiind sub nivelul ratiei individului normal va asigura menjinerea grontdiii
in continuare la nivelul dorit.
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Elementele practice in tratamentul dietetic diferentiat al
obezitétii

Cu titlu de inventar prezentim o alty modalitate cs noate I fylositd
uneori pentru a oferi individului obez, o nui mare varie'ie a regimului,
prin stabilirea unuvi anumit punctaj pentru ficcave aliment in parte. Acesia
are in vedere atit valoarea caloricd a alimentului cit si proveniont g
(glucide, lipide, proteine). Acest punctaj stabiiit este diferentiat in J

procentul diferit al principiilor alimentars in diverscle ajimenie
Teoretic se ia valoarea caloricd maximd a unui regim larg prescris
unui obez de 1500 calorii, considerind-o egald cu 100 punsie (13 calor

1 punct). In general, in tratamentul ohezitilii prescries un
900—1 000 calorii, deci in medie de 60 puncte.

In calculul nostru diferentiat am socotit:

— caleriile provenite din proteine: 20 calorii = 1 punct;

- caloriile provenite din lipide: 25 calorii == { punct (¢ind lipidele sint
provenite din grisimile alimentare {uat, ulel) sau cind sint in prezenia protei-
nelor);
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— 15 calorii = 1-punct (cind lipidele se afl§ in prezenia unei cantitdfi
mari de glucide, exemplu in fructele sleaginoase);

— caloriile provenite din glucide:

10 calorii = 1 punct (cind glucidele provin din dulciuri con~
centrate); :

15 calorii = 4 punet (cind acestea sint alituri de proteine si lipide) (exem-
plu, fructele oleaginoase).

Caloriile provenite din legume si fructe au fost de asemenea socotite
diferentiat in functie de continutul lor in glucide astfel:

— legume cu continut glucidic intre { — 89/,
30 calorii = 1 punct;
e legljme cu continut glucidic intre 9—15%;
25 calorii = 1 punct;
- legume cu continut glucidie intre 16-~209;
40 calorii = { punct;
— fructe cu confinut glucidic intre 1—10%;
20 calorii = { punct;
— fructe cu continut ghicidic intre 11—20%;3
15 calorii = 1 punct;
— fructe cu continut glucidie peste 2197
10 calorii = 1 punct.
Caloriile provenite din bituturile alcoolice au fost calculate; 15 calorii ==
1 punct.

Dupi fixarea de ciitre medic a ratiei calorice globale, in funciie de excesul
ponderal, virstd, fazi evolutivy $1 complicatiile obezititii, bolnavul isi va
lua la alegere ratia alimentard, dupd preferinti, pind ce va epuiza numérul
de puncte fixat pentru 24 ore. Avind fn vedere rolul plastic al proteinelor
animale (din lapte, carne, brinza, ou#) in mod cbligatoriu acestea vor fi date
astfel incit s acopere un minimum de {5 puncte din ratie, dacd socotim va-
loarea proteinelor pure sau de 30 puncte dacd le caleuldm din alimentele
naturale ori din diferitele preparate in care pe lingd proteine se mai gisese
st glueide s lipide.

Redim in continuare punctajul pentru. fiecare aliment aflat in tabelele
uzuale. Mentionim c¢d in ceea ce priveste compozitia acestora in factori nu-
- tritivi cifrele au fost rotunjite in minus cind caleulul se referd la proteine sili-
pide, s in plus la slucide,

Nioexist® on acord unanim asupra acestni procedeu. L-am prezentat

Itruecit poate {i uneori utilizat cu rezultate lavorabile,
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