OBEZITATEA 

0 persoana este obeza sae grasa când greutatera sa depaseste cu aproximativ 20% pe cea normala. Cauzele obezitatii sent: abuzul de alimente, vista sedentara, unel boli endocrine, ereditatea are un rol important în producerea sa. Obezitatea se asociaza cu hipertensiunea arteriala, diabetul zaharat, ateroscleroza, artroza, varicile etc; Excesul ponderal scurteaza vista. Un obez este expus de 3 on mai mare de a dezvolta o boala de inima, de 4 on mai mare de a suferi de hipertensiune, de 5 on mai mare de a se îmbolnavi de diabet si de a sues niveluri crescute ale colesterolului sanguin si de 6 on mai mare de a contracts boli ale vezicii biliare. Obezii se îmbolnavesc mai des de cancer de colon, rect, prostata, sân, col uterin, uter, ovar si sufera mai des de durere lombara joasa. Sa consumati cantitati de alimente bogate în fibre, cum ar fi cerealeÎe integrale, zarzavaturile, fructele, cartofii si legumele, în special cele din familia fasolei. Evitati consumul de grasimi si zahar, precum si alimentele rafinate si prelucrate, mersul zilnic pe jos în pas vioi, va va ajuta sa pierdeti între 0,5 si 1 kg pe saptamâna. Alimente permise: lapte, iaurt, brânza de vaci, carne slaba de vaca, pasare, peste, oua fierte, salata, castraveti, spanac, dsovlecei, varza, fasole verde, ciuperci, conopida, mere, portocale,

 pepene verde, visine, compoturi cu zaharina, ulei de porumb, de floarea soarelui, lichide 1 litre pe zi. Pentru cresterea diurezei ceaiuri: infuzie de frunze de coacaze, 50 gr la 1 litre de apa. Se beau 3 cani pe zi, decoct de matase de porumb, 40 gr la 1 litre de apa. Se iau 3 cani pe zi. Pentru actiune laxativa: decoct: praz 100 gr la 1 litre de apa. Fierbe 15 minute. Se is o cana cu 10 minute înainte de masa. Mesele vor fl dese, de 5 on pe zi, se manânca încet, mestecându-se alimentele bine in gura. Se vor evita dulciurile, zaharul va fi înlocuit cu zaharina. Se va restrânge consumul de fainoase, la 2-3 felii de pâine pe zi. Lipidele vor fi reprezentate de 1-2 linguri de ulei pe zi, numai în salate. Protidele nu trebuie sa lipseasca de la nici una din mesele principale (100 gr brânza de vaci dimineata, 200 gr de carne slaba de vaca, pasare la prânz. Un nou rascopt seam.
Regim de slabire: Micul dejun:

- 0 felie de pâine normala prajita. - Un ou fiert sae oehi.

- 0 ceasca de lapte degresat, 1/2 portocala sae ll2 ceasca de sec de portocale.

Prânz:

- 3 biscuiti tari.

- felii de carne de vita fiarta, rece. - ll2 ceasca brânza de vaci.

- 2 linguri de supa de stafide. - ll2 ceasca lapte degresat. Cina:

- Sparanghel, varza de Bruxehes sae rosii proaspete la discretie. 0 portie de sfecla, morcovi, mazare, dovlecei (o portie echivalenta cu aproximativ 100 gr).

- 2 .bucati de carne slaba fiarta, aproximativ 100 gr, peste sae 2 linguri de supa, l/2 ceasca lapte degresat,100 gr fructe uscate. OBOSEALA apare dupa o munca fizica sae intelectuala si

dispare dupa odihna. Lipsa de odihna aduce dupa sine dureri de cap, dureri musculare si randamentul în munca scale. Daca aceasta epuizare se repeta, apare surmanejul si cu el insomnia, nervozitatea, accelerarea pulsului, îngreunarea respiratiei. Oboseala dispare dupa odihna sae mai ales dupa un somn bun. Recomandari: - Sa se respecte programul de munca si de odihna, mersul pe jos, cu bicicleta, gimnastica. Dupa examene sae alte competitii, se impune un repaus de 2-3 zil;e. Evitarea zgomotului. Suprimarea tutunului, a cafelei,a bauturilor alcoolice. Alimente de baza: ceapa, usturoi, cimbru, patrunjel, caise, hrean, lapte, cartofi, morcovi, varza, mere, struguri, sfecla rosie. Suc de morcovi, de lamâie, de varza. Ceaiuri: infuzie de busuioc, o lingurita la o cana de apa. Se is o cana dupa fiecare masa. Decoct de hrean: 30 gr radacina proaspata la 1 litre de apa, fierbe 5 minute. Se bea o cana dupa fiecare masa. 0 bale generala calda (35-38 grade C), seara timp de 10 minute, masajul energic al cefei. Faceti seara o bale în care adaugati un pump de sare grunjoasa. E un bun întaritor.

