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ASPECTE CU PRIVIRE LA REDUCEREA TESUTULUI ADIPOS

Asist. univ. drd. Oroles FLORESCU"

Abstract

If muscular mass decreases, the body's ability to consume calories is reduced and thus the
person becomes more prone to fattening.

The mere use of low-calorie diets lead to a reduction in metabolic rate, which is manifested
by loss of muscular mass, while exercise counteract this phenomenon, reducing the
catabolism of structural proteins and inducing metabolic use of lipids as substrate.

The main mechanism by which exercise helps weight loss is not fat as raw material
consumption of energy but that it creates caloric deficit. To lose 1 kg of fat should be made
a deficit of 7,000 kcal. The deficit may be achieved by reducing the amount of food, or
making more effort, or both.
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Problematica abordata

Greutatea unui individ este datd de masa activd (tesutul activ care este
reprezentat in cea mai mare parte de catre masa musculard, dar si de catre oase,
ligamente, tendoane, sange, organe) si masa pasiva (tesutul adipos). Greutatea poate fi
scazuta ori printr-o reducere a masei active (reducerea masei musculare), ceea ce este
profund gresit, ori printr-o reducere a masei pasive (tesut adipos). Curele de slabire si
chiar dietele hipocalorice produc scaderea in greutate prin metabolizarea lipidelor, dar se
inregistreaza si o pierdere a proteinelor structurale (tesut muscular) si o importantd
eliminare a apei din organism. Dacd masa musculard scade, capacitatea organismului de
a consuma calorii se reduce si in acest fel persoana devine mai predispusa la ingrasare,
insa efortul fizic induce scaderea in greutate in special prin metabolizarea depozitelor
adipoase. Cea mai buna solutie este combinarea intre efort fizic si dietd hipocalorica.
Astfel sunt atacate ambele cauze ale cresterii excesive in greutate: aportul caloric
exagerat (alimentatie nerationald) si consumul caloric inadecvat, lipsa de miscare
(sedentarismul).

Simpla folosire a regimului hipocaloric conduce la o reducere a ratei
metabolismului, care se manifesta prin pierdere de masa musculara, pe cand efortul
fizic contracareaza acest fenomen, reducand catabolizarea proteinelor structurale si
inducand utilizarea lipidelor ca substrat metabolic. La nivelul muscular se produce
metabolismul lipidelor, deci cu cat masa musculard este mai mare cu atat se poate
slabi mai ugor. Antrenamentul de fortd este important in procesul de slabire
deoarece reprezintd calea pentru a dezvolta masa musculard. Studiile spun ca
efortul fizic viguros executat Tnaintea unei mese inhiba apetitul i accelereaza
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metabolizarea grasimilor, chiar si a celor ingerate la masa imediat urmatoare. Rata
metabolica ramane crescutd dupad incetarea exercitiilor, iar grasimile ingerate la
acea masa sunt utilizate pentru a reface depozitele energetice. Efortul fizic practicat
atat Tnainte, cat si dupa masa creste consumul caloric si metabolismul lipidic si
contribuie la controlul greutatii.

Numarul de mese dintr-o zi influenteaza nivelul lipidelor sanguine. Daca
se imparte aceeasi cantitate de calorii la 3-6 mese intr-o zi (comparativ cu
1-2 mese), se constatd o reducere a nivelului colesterolului (in cazul in care acesta
este crescut peste valorile normale). Organismul uman poate face fatd mai usor
metabolizarii grasimilor dacd acestea sunt in doze mici. Principalul mecanism prin
care efortul fizic ajuta la slabire nu este consumul grisimii ca material energetic, ci
deficitul caloric pe care 1l creeaza. Pentru a pierde 1 kg de grasime trebuie realizat
un deficit de 7.000 kcal. Deficitul poate fi obtinut fie prin micsorarea cantitatii de
mancare, fie facind mai mult efort, fie ambele.

Cantitatea de calorii consumate in timpul efortului depinde de:

e tipul somatic;

o tipul de efort;

e intensitatea;

e durata;

o nivelul de pregitire.

Raportat la un interval de timp, efortul de intensitate joasd-medie utilizeaza
mai multd grasime pentru energie decat efortul intens, insd in timpul eforturilor
intense, desi energia provine mai mult din carbohidrati, consumul caloric este mai
mare, iar ceea ce conteaza in final este cantitatea de calorii consumate.

Cu cat conditia fizica este mai bund, cu atat se va metaboliza mai multa
grasime, pentru cd metabolizarea incepe mai devreme in timpul antrenamentului
(comparativ cu un individ neantrenat) si in plus se poate lucra la intensitate mai
mare. Incepitorii vor fi nevoiti si se antreneze la intensitate joasd perioade mai
indelungate pentru a consuma aceeasi cantitate de calorii pe care un avansat le
consuma in timp mai scurt, dar la intensitate mai mare.

Antrenamentul de fortd te ajutd si mentii masa musculard, ceea ce
contribuie la cresterea ratei metabolice, acest lucru inseamnand arderea mai multor
calorii in timpul activitatilor curente.

O dieta hipocalorica trebuie sa arate astfel:

e Proteine: 25-30% din aportul caloric zilnic pentru sportivi

15-20% din aportul caloric zilnic pentru sedentari
e Carbohidrati: 55% sau mai mult din aportul caloric zilnic. Trebuie
evitate zaharul, bauturile dulci, produse de patiserie, cofetarie,
inghetata;

e Fibre: 20-30 g/zi. Trebuie marit consumul de fibre vegetale din fasole,

mazare, cereale integrale, varza, morcovi, pastarnac, teling;

e Grasimi: 15-20% din aportul caloric zilnic pentru sportivi,

25-30% din aportul caloric zilnic pentru sedentari
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Trebuie eliminate mezelurile, carnatii, pateurile, produsele de patiserie si
cofetdrie. Se pot alege variante dietetice ale alimentelor (lapte, branzeturi).
Alimentele pot fi gatite fara grasime: fierbere, frigere, grill;

e Acizi grasi saturati: 8-10% din aportul caloric zilnic;

e Colesterol: mai putin de 300 mg/zi;

e Consumul de alcool redus sau deloc.

Pentru a crea un deficit caloric aportul caloric trebuie sa fie mai mic decat
consumul caloric. Acest deficit ar trebui si fie undeva in jurul valorii de
500 kcal/zi, nedepasind 1.000 kcal/zi. Un deficit de 500 kcal/zi ar trebui si
determine organismul sd renunte la 0,5 kg pe saptdmand. Daca se depaseste
1.000 kcal/zi apare infometarea, oboseala, se reduce rezistenta la efort cat si
apararea impotriva infectiilor si astfel graba in a slabi compromite un program bine
stabilit. Dacd aportul alimentar este mai mare decdt consumul, excesul va fi
depozitat sub forma de grasime, dacd aportul este mai mic decat consumul, se
poate scadea in greutate. Un kilogram de tesut adipos contine energie echivalentul
a 7.000 kcal, cu alte cuvinte, pentru a da jos un kilogram de grisime e nevoie s
creati un deficit de 7.000 kcal. Pe de alta parte, un exces caloric de cateva sute de
kilocalorii pe zi poate conduce la ingrasare. De exemplu, daca peste necesarul
vostru zilnic ati mai manca in fiecare zi cite un baton de ciocolata de 250 kcal,
inseamna ca intr-un an ati acumula un excedent de 90.000 kcal, adica 11,7 kg de
grasime. (. Damian, Super Fit, p. 195, 2006). Pentru calcularea consumului
caloric existd mai multe metode. Se calculeazd numarul de calorii consumat in
fiecare zi prin insumarea caloriilor conform cu activitatile efectuate pentru care
existd indicatori. Astfel se afla numarul de calorii necesare pentru ziua respectiva si
el poate fi mentinut dacd persoana doreste sid-si pastreze greutatea sau scazand
consumul caloric cu 500-1000 de calorii daca vrea sa sldbeasca.

Dupd $. Damian o altd metodad este utilizarea ecuatiei Hanis-Benedict,
care estimeaza rata metabolismului bazal (deci consumul caloric in repaus total).

RMB (femei) = 655 + (9,5 x G kg) + (1,8 x H cm) — (4,7 x V ani)
RMB (barbati) = 66 + (13,7 x G kg) + (5 x H cm) — ( 6,8 x V ani)

G = greutatea 1n kilograme, H = indltimea in centimetri, V = varsta 1n ani

Daca doriti sa aflati care este rata metabolismului (consumul caloric) in
functie de activitatea voastra zilnica, faceti urmatoarele calcule:

e sedentar (fara efort fizic, munca de birou) - RMB x 1,2;

e activitate foarte usoara (efort fizic usor sau antrenamente usoare
1-3 zile pe saptdimana) - RMB x 1,375;

e activitate moderatd (efort de intensitate moderatd sau antrenamente
3-5 zile pe saptamana) - RMB x 1,55;

e activitate intensa (efort de intensitate mare sau antrenamente 6-7 zile pe
sdptamand) - RMB x 1,725;
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e activitate foarte intensa (efort de intensitate foarte mare, munca fizica
grea sau antrenamente 6-7 zile pe sdptamana, uneori de 2 ori pe zi) - RMB x 1,9.

Regimurile de Infometare sau chiar dietele hipocalorice extreme nu fac decat sa
aduca prejudicii organismului. Astfel printre efectele negative pot fi amintite:

e reducerea ratei metabolice, astfel hranindu-ne mai putin organismul va
arde mai putin. Se ajunge astfel intr-un punct in care si un aport alimentar scazut
drastic nu produce nici o slabire;

e se reduce masa musculard. Dupa regimuri drastice se poate pierde pana
la 40% din masa slaba (activd) elimindndu-se depozitele de glicogen si apa din
organism;

e creste activitatea enzimelor cu rol n depozitarea grasimii si reducerea
activitatii enzimelor lipolitice. Organismul se protejeazd favorizdnd activitatea
acelor enzime cu rol de stimulare a formarii de depozite de grasime (adipoase);

e se reduce secretia de hormoni tiroidieni. Acesti hormoni sunt
responsabili de reglarea ratei metabolismului bazal. O cantitate mai redusd de
hormoni tiroidieni induce o reducere a RMB si astfel vor fi consumate mai putine
calorii;

e creste riscul de a céstiga mai multe kilograme dupad oprirea curei de
slabire. La putin timp dupa ce organismul incepe sa functioneze mai ,,economic”,
veti atinge o fazi de platou, deci nu se va mai produce efectul de slabire. In aceasta
faza, multi oameni renunta la regimul de slabire, fiindcd sunt nevoiti sa reduca si
mai mult cantitatea de calorii ingerate, ceea ce produce o puternica senzatie de
foame si frustrare. In momentul cand se renunti la regim si se va trece la o
alimentatie ,,normala”, kilogramele se acumuleaza ajungand la greutatea initiala,
insd acum avand mai putind masd musculard si un RMB mai scdzut. Din acest
motiv, ceea ce inainte era un regim alimentar de Iintretinere, acum poate fi
considerat surplus, deci existd sanse de ingrasare mai mult decat inainte. Acesta
este efectul ,,yo-yo”, care poate continua ani de zile;

e creste pofta de mancare. Regimurile de infometare stimuleaza apetitul
in incercarea de a determina individul si manance mai mult. Senzatia acuta de
foame este uneori atdt de puternica, incat oricata vointa ar avea cineva, instinctul
de hranire devine dominant si cura este abandonata;

e scade capacitatea de efort fizic. Aceste regimuri drastice reduc
capacitatea de a sustine o activitate fizica intensd, cum ar fi antrenamentul cu
greutati §i nu numai.

BIBLIOGRAFIE

1. Baroga, L., Educarea calitdtilor fizice combinate, Editura Sport-Turism,
Bucuresti, 1984.

2. Dragan, 1., Sandatatea — o performanta?, Editura Albatros, 1980.

3. Serban, D., Super Fit: esentialul in fitnes si culturism, Grupul Editorial Corint,
Bucuresti, 2006.

146 Vol IITe Nr. 2 - 2011



