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Rezumat. Proteinele posedda un rol major in controlul greutatii si mentinerea unei stari de sandtate optime. Prin
adoptarea unei abordari echilibrate si constiente fata de consumul de proteine, putem sprijini eforturile de pierdere in
greutate si mentinere a unei mase corporale constante. Este recomandat sa se consulte un specialist in nutritie sau
medicul specialist pentru a obtine sfaturi personalizate inainte de a face schimbari semnificative in regimul alimentar.
In ansamblu, proteinele ramdn parteneri esentiali in cdldtoria cdtre un control eficient al greutdtii si o stare generald de
sanatate.
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Abstract. Protein plays a major role in weight control and maintaining optimal health. By taking a balanced and
conscious approach to protein consumption, we can support efforts to lose weight and maintain a lean body mass. It is
recommended to consult a nutritionist or specialist doctor for personalized advice before making any significant changes
to your diet. Overall, protein remains essential partners in the journey to effective weight management and overall health.
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Introducere

Obezitatea, o problema globala in crestere acceleratd, reprezintda una dintre cele mai
semnificative provocari de sanatate publica ale secolului XXI.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), numarul persoanelor supraponderale si
obeze a crescut dramatic in ultimele decenii, devenind o ,,epidemie” la nivel mondial. Aceasta crestere
alarmanta a prevalentei obezitdtii este asociata cu numeroase consecinte asupra sanatatii, dar si impact
semnificativ asupra sistemelor de sanatate si economiilor nationale.

In continutul expus mai jos vor fi abordate variate aspecte ale supraponderabilitatii, oferind
perspective asupra stilului in care individul, comunitatea si factorii de mediu contribuie la aceasta
realitate complexa.

Prin explorarea teoretica a acestui subiect, ne propunem sa oferim in prim-plan informatii
esentiale despre beneficii si surse sanatoase de proteine, sfaturi practice pentru implementarea in viata
de zi cu zi si solutii posibile pentru a aborda si a contracara acest fenomen global, deoarece obezitatea
si surplusul ponderal nu sunt doar cifre in ascensiune in statistici, ci si provocdri serioase pentru
societate.
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Rezultate si discutii

La nivel mondial, supraponderabilitatea include mai mult de un miliard de persoane, cu o
distribuire a categoriilor de varstd dupd cum urmeaza: adulti — 650 milioane, adolescenti — 340
milioane, copii — 39 milioane.

Statisticile realizate in anul 2020 au demonstrat faptul cd cel mai mare nivel al obezitétii din
Europa este atins, la ora actuald, in Anglia, urmand Franta, Germania, Spania si Suedia.

,Epidemia de obezitate” din Marea Britanie (24,9% din populatie) s-a accentuat in ultimii 30
de ani, iar specialistii estimeaza cd, pana in anul 2050, peste jumatate din populatia Angliei va suferi
de obezitate. In celelalte tari, procentual, situatia se prezinta astfel: Irlanda (24,5%), Spania (24,1%),
Portugalia (21,6%), Germania (21,3%), Belgia (19,1%), Austria (18,3%), Italia (17,2%), Suedia
(16,6%), Franta (15,6%) (Figura 1).
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Fig. 1. Rata obezitatii in Europa

Rezultatele cercetarilor privind excesul ponderal in randul copiilor reliefeaza o frecventa mai
mare in randul baietilor (29% dintre baieti, 27% dintre fete), iar categoria de varsta care se confrunta
cel mai mult cu obezitatea este intre 7 si 9 ani.

Consecintele pe termen lung pot deveni evidente in unele cazuri numai la etapa de maturitate
si constau in supraponderabilitate sau obezitate, cu manifestari metabolice si cardiovasculare asociate.
Un aspect important este faptul ca 60% dintre copiii care sufera de obezitate ajung sa devina adulti
obezi.

Studiile ce abordeaza incidenta supraponderabilitatii in Republica Moldova pentru anul 2021
releva faptul ca genul feminin predomina la toate categoriile de varsta.

In contextul studiului, cel mai mare procent al persoanelor obeze de ambele genuri se
inregistreaza in grupurile de varste 45-54 ani (29% femei si 20% barbati) si pentru varsta 55-64 ani,
respectiv 29% femei si 22% barbati. Astfel, 50% din persoane cu varsta peste 18 ani sunt
supraponderale sau obeze, cu o pondere mai mare in mediul urban, ce creste proportional varstei, de
la 1% (18-24 de ani) pana la 25% (45-65 ani) [4].
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In ultimii ani, cercetarile stiintifice au denotat contributia semnificativa pe care proteinele, fiind
cunoscute ca fiind combinatii responsabile de cresterea masei musculare, sunt si aliati esentiali in
promovarea pierderii in greutate si mentinerea unei compozitii corporale sandtoase.

Proteinele reprezintd grupuri de macronutrienti cu structurd complexa, constituite din
aminoacizi uniti intre ei prin intermediul legaturilor peptidice, cu rol structural si reglator, contribuind
la functionarea optima a organismelor vii. Existd mai mult de zece mii de tipuri de proteine, distribuite
neuniform in diverse organe, tesuturi musculare, oase, piele, par etc.

Proteinele sunt macronutrienti cu rol esential In numeroase procese fiziologice, iar consumul
lor adecvat aduce numeroase beneficii pentru sandtate: constituirea si regenerarea tesuturilor, sinteza
biocatalizatorilor si @ hormonilor, transportul substantelor in sange, sustinerea sistemului imunitar,
furnizarea de energie, mentinerea sanatatii oaselor etc.

Un aport prodigios la mentinerea sau pierderea in greutate il constituie consumul adecvat de
proteine, care se poate perinda prin diverse mecanisme:

e Promovarea satietatii. Proteinele au un efect de satietate mai mare decét carbohidratii sau
grasimile. Continutul de proteina este direct proportional cu continutul de hormoni ai
satietdtii si invers proportional cu continutul de grelind (hormonul foamei sau al poftei de
mancare). Aceste modificari hormonale reduc semnificativ senzatia de foame, asigurand o
stare de satietate cu efect prolongat, care este un factor important in timpul procesului de
pierdere 1n greutate.

e Arderea caloriilor in timpul digestiei. Procesul de digestie a proteinelor necesita mai multa
energie decat cel a carbohidratilor sau a grasimilor. Acest fenomen, cunoscut sub numele
de ,efect termic al alimentelor” sau ,efect termogen”, produce arderea unor calorii
suplimentare si poate contribui la controlul greutdtii. Conform rezultatelor cercetarii
specialistilor canadieni din 2020, cresterea proportiei de proteine la 30% a determinat o
scadere a aportului zilnic cu peste 400 calorii.

Specialistii olandezi din domeniul nutritiei in anul 2019 au efectuat cercetari in scopul evaluarii
efectelor nutrientilor asupra termogenezei si conform rezultatelor efectul termic al proteinelor este
de panai la 20-30%, in timp ce pentru carbohidrati este doar de 5-10%, iar pentru grasimi 0-3% [6].

Studiile demonstreaza cd metabolismul persoanelor care inlocuiesc carbohidratii si grasimile
nesdnatoase cu proteine ard cu 20-35% mai multe calorii decat al celor care nu au produs aceasta
schimbare in alimentatie.

e Mentinerea masei musculare. Proteinele asigura organismele vii cu aminoacizi esentiali
(leucina, izoleucina, valina, treonina, metionina, triptofan, fenilalanina, lizina, histidina)
si sunt importante pentru mentinerea si cresterea masei musculare. Cu cat continutul de
masa musculara este mai mare, cu atat rata metabolicad bazala este mai mare. Prin urmare,
proteinele sunt responsabile de mentinerea unei mase corporale ponderale si la prevenirea
pierderii musculare in timpul procesului de pierdere in greutate.

Cercetarile din domeniu au confirmat ca absorbtia proteinelor are un efect pozitiv asupra
ajustarii frecventei metabolice. Varianta optima pentru diminuarea continutului de grasimi, dar cu
mentinerea masei musculare, reprezintd includerea in planul de antrenament si exercitiile de forta.

e Controlul glicemiei. Consumul echilibrat de proteine poate contribui la mentinerea

nivelului constant de glucozd in sange, evitand cresteri accelerate ale continutului de
insulina. Nivelul ridicat de insulind poate favoriza stocarea grasimilor, iar proteinele pot
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mentine un echilibru 1n acest sens, aspect important pentru controlul satietatii si pentru
mentinerea nivelului energetic stabil pe parcursul zilei.

e Pierdere in greutate durabild. Meniul cu continut crescut de proteine este considerat ca

fiind un element imperativ in atingerea si mentinerea unei greutati sandtoase pe termen lung.

Este relevant sa subliniem ca o alimentatie sandtoasa nu ar trebui sa se concentreze exclusiv pe
proteine, dar necesita sa fie armonios echilibrata cu toate grupurile alimentare, inclusiv hidrati de
carbon, lipide, vitamine i minerale, care sunt esentiale pentru obtinerea unei nutritii care sa furnizeze
organismului o varietate adecvata de nutrienti esentiali in cantitati corespunzdtoare pentru mentinerea
sanatatii si a unei stari generale de bine.

Consultarea la un profesionist in domeniul nutritiei sau cu medicul poate facilita elaborarea
unei diete/plan alimentar personalizat, adaptat nevoilor specifice ale fiecarui individ in parte, tinand
cont de variabile: varsta, gen, grad de efort fizic, obiective de sanatate.

Se recomanda ca necesarul zilnic de calorii obtinute din proteine sa fie cuprins in limitele 10%-
35% (Tabelul 1).

Tabelul 1. Cantititile necesare de proteina in functie de categoriile de varsta

Nr./o Grupuri de virste Cantitatea de proteind
recom. /zi
1. | Copiii sub varsta de 4 ani 139
2. | Copiii cu varste 4-8 ani 199
3. | Copiii cu varste 9-13 ani 344
4. | Adolescente 14 + 46 g
5. | Adolescenti 14 + 529
6. | Tineri (sex masculin) 19 + 56 g

Pentru a ilustra practic rolul proteinelor in combaterea obezitatii, expertii in nutritie au elaborat
algoritmi de implementare in dieta zilnicd a macronutrientului In contextul mentinerii unei mase
corporale sandtoase.

Un exemplu practic recomandat de specialisti il expunem in continuare:

e mic dejun cu un aport semnificativ de proteine;

e gustari echilibrate, bogate in substante proteice;

e mese echilibrate cu continut redus de grasimi;

e consum adecvat de lichide;

e activitati fizice combinate cu un consum de proteine inainte si dupa antrenament;
e monitorizare si ajustare adaptatd necesitdtilor individuale.

Produsele de origine animalierd ofera surse de proteine de cea mai inalta calitate. Suplimentar,
sursele de proteine de provenientd zoologica furnizeaza o gama completd de aminoacizi si alti
nutrienti importanti: vitamine (unele vitamine din grupul B), minerale (calciu si zinc), acizi grasi
(omega-3) etc.

Surse proteice calitative de origine animalierd sunt: oud, peste si fructe de mare: somon,
sardine, macrou, pastrav, biban, creveti, midii; carne slaba de vita, porc; carne de pasare: curcan,
pui, pasare de curte; produse lactate: lapte, iaurt, branza.

Exista si o varietate de surse eficiente de proteine de origine vegetala: amarant, chia, drojdie,
fasole, linte, mazare, grdau, hrisca, nuci, migdale, alune, caju, arahide, unt de arahide, orez, produse
din soia: tofu, tempeh si edamame (soia verde), quinoa.
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Amarantul, quinoa, hrigca, soia, drojdia si semintele de chia contin toti cei 9 aminoacizi
esentiali, ceea ce inseamna ca sunt surse complete de proteine.

Concluzii

Proteinele reprezinta unul dintre pilonii esentiali pentru functionarea optima a organismului
uman. Aceste substante chimice fundamentale nu doar ofera o baza structurala pentru celule, tesuturi
si organe, ci poseda un rol substantial pentru o varietate de functii biologice vitale.

Insd, pe langa rolurile lor biologice esentiale, proteinele au un impact semnificativ asupra
controlului greutdtii. Aceasta relatie nu se rezuma doar la furnizarea unei senzatii de satietate, ci
include si influentarea metabolismului, mentinerea masei musculare si chiar contributia la arderea
caloriilor.

Studiile au evidentiat ca proteinele devin aliati in eforturile noastre in a gestiona greutatea,
influenta pofta de mancare si metabolismul si contribuie la modelarea unei diete echilibrate si
sustenabile, astfel importanta proteinelor in controlul greutatii nu poate fi subestimata, devenind
parteneri esentiali In eforturile de mentinere sau pierdere a kilogramelor in plus. Este important sa
abordam consumul de proteine echilibrat, alegand surse variate.

In contextul actual, in care preocupdrile privind sinitatea si bunistarea sunt din ce in ce mai
accentuate, perceperea avantajelor aduse de proteine in controlul greutatii devine esentiala pentru
adoptarea unui stil de viata sanatos si echilibrat.

Prin constientizarea complexitatii acestui fenomen, ne-am propus sa contribuim la constatarea
si combaterea acestei probleme care afecteaza tot mai multe persoane in societatea moderna.

Inainte de a incepe orice modificare semnificativa in alimentatie, este recomandat si consultim
un specialist in nutritie sau medicul pentru a ne asigura ca planul alimentar este adaptat obiectivelor,
nevoilor individuale si sandtatii generale.

Integrarea constientd a proteinelor intr-un stil de viatd sandtos prin selectarea inteligenta,
diversificarea surselor, controlul portiilor alimentare, exercitiile fizice si educarea continua pot
contribui la atingerea si mentinerea unei greutati optime, aducand beneficii pe termen lung sanatatii
noastre.
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