Ziua Europeana impotriva

Exccesul de greutate = a avea kilograme in plus fata de numarul
normal de kilograme. Indicator IMC>25

Indicele masei corporale (IMC)

Un raport greutate/inaltime folosit
pentru clasificarea obezitatii la adulti
Este definit ca greutatea persoanei in
kilograme impartita la patratul inaltimii
in metri (kg/m2)".

Definitiile IMC V:

BMI>25 BMI>30

supragreutate obezitate

Obezitatea= crestereaexageratdagreutatii corporale cauzata de
acumularea unei cantitati mari de grasime. Indicatori: IMC> 30,
circumferintataliei >88cm la femei; >102cm la barbati.

Circumferinta taliei

O masurare a taliei pentru a evalua
tesutul gras abdominal si un indicator
al riscului pentru sanatate asociat cu
grasimea in exces din jurul taliei.

Circumferinta sanatoasa a talieiv':

FEMEI
g 88cm 3
BARBATI
. 102cm 3

Excesul de greutate si obezitatea conduc la probleme de sanatate si sunt puternic asociate cu factorii de risc pentru bolile
cardiovasculare, diabet, probleme ortopedice, boli reumatismale, tulburari alimentare, relatii sociale precare si dezavantaje educationale.
Copilul supraponderal are mai multe riscuri sa fie un adult obez. Un IMC mare in adolescenta este predictiv pentru cresterea riscului de boala

cardiovasculara si pentru o rata ridicata a mortalitatii la varsta de adult.

Da sanatate vietii tale si viata anilor tai!


https://ro.wikipedia.org/wiki/Gr%C4%83sime

PENTRU A AVEA O GREUTATE NORMALA OPTATI
PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS!

Recomandari pentru o dieta sanatoasa:

Adaptati cantitatea de alimente consumata zilnic
precum si continutul caloric, in functie de varsta,
gen, activitate fizica, pentru ca acestea sa nu fie
supraestimate si sa duca la exces de greutate.

Repartizati consumul alimentelor pe un numar de
5 mese zilnic (3 mese principale si 2 gustari).
Micul dejun este o masa foarte importanta.

Preparati alimentele  intr-o  modalitate
,prietenoasd” pentru sanatate (fierbere, coacere,

indbusire, ,pe abur”)

Consumati fructe, legume, produse lactate cu
continut redus de grasime, seminte si cereale
integrale;

Limitati consumul de sare, zahar si grasimi.

Evitati consumul alimentelor bogate in calorii, in
special cele de tipfastfood.

Verificati intotdeauna eticheta produselor
alimentare cumparate cu privire la: data expirarii
produsului, compozitia produsului, continutul
caloric, continutul de zahar / sare, prezenta
aditivilor alimentari.
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ESTE IMPORTANT SA AVEM iN ATENTIE
SANATATEA NOASTRA. PREVENTIA ESTE CHEIA!

Apa este indispensabild organismului. Beti apa
NU suc! Sucurile contin o cantitate dubla de
zahar fata de cantitatea zilnica permisa!

Evitati consumul de alcool!
Evitati sedentarismul!

Nu consumati alimente si sucuri in timp ce

desfasurati activitati la calculator, vizionati

programe TV, jucati jocuri video.

Activitatea fizica regulata reprezintda un pas
important pentru combaterea obezitatii,
mentinerea unei forme fizice optime si o stare

buna de sanatate.

Miscarea este cea mai potrivita alternativa la
comportamentele adictive: fumat, consum de
alcool, droguri, navigare pe internet, dependenta
de ecran.

Tncercati s& efectuati cel putin 30 de minute de
exercitii fizicemoderate (inlcusivmersul pe jos) in
fiecare zi.

Un nivel ridicat de stres are efecte negative
asupra sanatatii, favorinzand excesul de greutate.

Controlati-va regulat greutatea corporala!



