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De ce conteazd nutritia cand iei un medicament GLP-1

Medicamentele din clasa GLP-1 (semaglutidd — Ozempic, Wegovy; tirzepatidd — Mounjaro)
reduc apetitul si incetinesc golirea stomacului. Mananci mai putin, te saturi mai repede si
sldbesti. Tocmai de aceea fiecare imbucdturd conteazd: cu un apetit redus, risti s nu primesti
suficiente proteine, fibre si micronutrienti. O alimentatie bine construitd iti protejeazd masa
musculard, reduce efectele secundare si te ajutd s& mentii rezultatele pe termen lung. Acest
ghid are scop educativ si nu inlocuieste sfatul medicului care ti-a prescris tratamentul.

Cele 4 principii de baza

1. Proteine la fiecare masd

Proteinele sunt prioritatea numarul unu. Te ajutd sd te saturi, protejeazd muschii in timpul sldbirii si
sunt cel mai greu de acoperit cand apetitul e scdzut. Incepe fiecare masd cu sursa de proteine.

2. Fibre din alimente integrale

Legumele, fructele, leguminoasele si cerealele integrale sustin digestia, previn constipatia si
prelungesc satietatea. Creste fibrele treptat pentru a evita balonarea.

3. Hidratare constanta

Apetitul scdzut reduce adesea si aportul de lichide. Bea apd pe parcursul zilei, mai ales intre mese,
nu in timpul lor (pentru a nu te satura prematur).

4. Portii mici, lente si dese

Stomacul se goleste mai greu pe GLP-1. Portiile mici, mancate rar si fard grabd, sunt mai usor de
tolerat decat mesele mari si reduc greata.



De cdte proteine ai nevoie

O tintd orientativa in timpul sldbirii este de 1,2-1,6 g de proteine pe kilogram de greutate corporald
pe zi. latd cum se traduce asta in grame pe zi:

Greutate Proteine/zi (1,2 g/kg) Proteine/zi (1,6 g/kg)
60 kg 729 969

70 kg 849 n2g

80 kg 96 g 128 g

90 kg 108 g 144 g

100 kg 120 g 160 g

110 kg 1329 176 g

Surse bune de proteine: piept de pui si curcan, peste, oud, iaurt grecesc, brénzé de vaci,
leguminoase (linte, n&ut, fasole), tofu, brénzeturi slabe. incearcd sd incluzi 20-40 g de proteine
la fiecare masa.

Cum arata o zi pe farfurie

Mic dejun
Omletd din 2-3 oud cu legume si o felie de pdine integrald, sau iaurt grecesc cu fructe de pddure
si o lingurd de seminte. Incepe ziua cu proteine.

Gustare

Un iaurt grecesc, o mand de migdale sau o portie de brdnzd de vaci cu un fruct.

Prénz

120-150 g de peste sau pui la grdtar, o portie generoasd de legume si o portie micd de orez brun
sau quinoa.

Cinda
Tofu, curcan sau leguminoase, aldturi de o salatd mare cu ulei de masline. Usoard si bogatd in
proteine.

Cum gestionezi efectele secundare prin alimentatie

Greatd

Mdandancd portii mici si lent, evitd prdjelile si mancdrurile foarte grase, nu te intinde imediat dupd
masd. Alimentele uscate (biscuiti integrali, pdine prdjitd) pot ajuta in zilele dificile.



Satietate rapida si senzatie de plin

Mdandancd proteinele primele, apoi legumele, Idsand la urma carbohidratii. Bea lichidele intre mese,
nu in timpul lor.

Constipatie

Creste treptat fibrele si apaq, include surse precum ovdz, leguminoase si legume. Miscarea zilnicd
ajutd tranzitul.

Reflux

Opteazd pentru mese mai mici, evitd mesele tarzii si culcatul imediat dupd ce ai mancat.

Cum eviti pierderea de maséa musculara

Sldbirea rapidd include si muschi dacd aportul de proteine este insuficient si lipseste activitatea
fizicd. Combinatia care functioneazd:

« Acoperd-ti zilnic tinta de proteine (vezi tabelul de mai sus).

« Distribuie proteinele pe parcursul zilei, 20—40 g la fiecare masa.

« Adaugd 2-3 sesiuni pe sdptdmand de antrenament de fortd.

* Nu reduce caloriile excesiv — o sldbire prea agresivd accelereazd pierderea de muschi.
Ce se intémpld dupd ce opresti medicatia

Apetitul revine de obicei treptat dupd intreruperea tratamentului, iar fard obiceiuri alimentare
consolidate existd risc de recdstigare in greutate. Foloseste perioada de tratament ca pe o
fereastrd de oportunitate: construieste rutine alimentare sustenabile (proteine la fiecare masé,
mese regulate, miscare) pe care sd le poti mentine si dupd ce nu mai iei medicamentul.

Alimente de preferat si de limitat

Preferd Limiteaza
« Proteine slabe: pui, curcan, peste, oud « Prgjeli si fast-food
« Lactate: iaurt grecesc, brénzd de vaci « Mancdaruri foarte grase
« Leguminoase: linte, ndut, fasole « Dulciuri si produse de patiserie
« Legume si fructe variate + BAuturi carbogazoase si sucuri
- Cereale integrale: ovaz, orez brun, zaharate
quinoa * Alcool
« Grdsimi sdndtoase: ulei de madsline, « Portii mari, consumate in grabd

avocado, nuci



Intrebdri frecvente

Ce ar trebui sd manéanc cénd iau Ozempic, Wegovy sau Mounjaro?

Prioritizeazd proteinele la fiecare masd, legume bogate in fibre si grdsimi sdndtoase, in portii mici si
dese. Acestea sunt mai usor de tolerat decat portiile mari, deoarece medicamentele GLP-1
incetinesc golirea stomacului.

De cate proteine am nevoie?

In general, aproximativ 1,2-1,6 g de proteine pe kilogram de greutate corporald pe zi pentru a
proteja masa musculard. Necesarul exact se stabileste individual la consultatie.

Cum reduc greata?

Portii mici, méncate lent, fard prdjeli sau mancdaruri foarte grase, fard sd te intinzi dupd masg, cu
hidratare intre mese. Dacd greata persistd, discutd cu medicul tau.

Voi pierde masa musculara?

Existd acest risc dacd proteinele sunt insuficiente si lipseste miscarea. Un aport proteic adecvat
combinat cu antrenament de fortd reduce semnificativ riscul.

cata apa sa beau?
O tint& orientativd este de aproximativ 30—35 ml de apd pe kilogram de greutate corporald pe zi,
ajustatd in functie de activitate si clima.

Ce se intampla dupd ce opresc medicatia?
Apetitul revine treptat. Obiceiurile alimentare construite in timpul tratamentului sunt cheia
mentinerii rezultatelor.

Vrei un plan personalizat?

Acest ghid oferd principii generale. Pentru un plan adaptat analizelor, greutdtii si
obiectivelor tale, programeazd o consultatie cu Nemes Levente, dietetician-nutritionist
autorizat — la cabinet in TGrgu Mures sau online.

Programeazd o consultatie —

Informatiile din acest ghid au scop strict educational si informativ. Nu inlocuiesc consultatia medicald sau sfatul unui medic
specialist. Planurile alimentare sunt personalizate doar dupd evaluare individuald de cdtre dieteticianul autorizat Nemes Levente.
Consultati intotdeauna medicul curant inainte de orice modificare a tratamentului (inclusiv GLP-1). © 2026 Victus Medical Nutrition
- victusmed.ro - Ultima actualizare: iunie 2026.
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