
• 3  tiek kilometrų kasdien pėsčiomis greitu žingsniu kiekvienas iš 
mūsų turi nueiti, galima keisti vidutinio intensyvumo fizine vei
kla, kurios trukmė turėtų būti bent 30 min;

• 5  kasdien turime suvalgyti po 5 porcijas vaisių ir daržovių;

• 140  sistolinis arterinis kraujo spaudimas turi būti mažesnis nei 
140 mmHg;

• 5  bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje turi būti ne di
desnė kaip 5 milimoliai litre;

• 3  mažo tankio lipoproteinų MTL („blogojo cholesterolio“) kon
centracija kraujyje turi būti ne didesnė kaip 3 milimoliai litre;

• 0  neturi būti antsvorio ir cukrinio diabeto, kadangi šie abu fak
toriai tarpusavyje yra glaudžiai susiję.

Pagal Lietuvos ir užsienio literatūrą parengė
Visuomenės sveikatos stiprinimo specialistė  

Rūta Pugačiauskienė

Rekomenduojami maisto produktai: įvairių kruopų košės, pilno 
grūdo gaminiai (duona, makaronai ir kt.), sojos produktai, sėlenos, 
daržovės (ypač žalialapės), vaisiai, uogos (ypač sezoniniai), liesa 
mėsa be odelės (triušiena, kalakutiena, veršiena, jautiena ir kt.), 
jūros žuvys (skumbrė, tunas, plekšnė, upėtakis, ešerys ir kt., taip 
pat įvairios kitos jūros gėrybės (jūros moliuskai, jūros kopūstai, 
vėžiagyviai, kalmarai ir kt.), liesi pieno produktai.

• didinkite fizinį aktyvumą: suaugusiems, norintiems numesti 
svorį žmonėms, rekomenduojama ne mažiau kaip 60–90 min. kas
dien vidutinio intensyvumo fizinio krūvio (tinka ilgai trunkantys 
cikliniai pratimai – važiavimas dviračiu, bėgimas, spartusis ėjimas, 
„Šiaurietiškas ėjimas“, plaukimas, slidinėjimas, šokiai ir kt.).

Fizinio aktyvumo nauda:

• fizinis poveikis (mažėja širdies ligų, cukrinio diabeto, nutukimo, 
cholesterolio kiekio padidėjimo, padidinto kraujospūdžio, osteo
porozės ir kitų ligų rizika);

• psichinės sveikatos stiprinimas (gerėja nuotaika, daugiau energi
jos, mažinamos nerimo, depresijos išraiškos, didinama savivertė, 
lengvėja bendravimas ir kt.);

• teigiamas finansinis poveikis, nes pastangos ir pasiekti rezulta
tai stiprinant savo sveikatą – tai investicija į būsimus kokybiškus 
savo gyvenimo metus (ir mažiau išleistų pinigų medikamentams).
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Kodo šifravimas:

• 0  reiškia, kad negalima surūkyti nė vienos cigaretės, cigaro, ci
garilės, net ir kaljano;
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NUTUKIMO MAŽINIMAS 

sukelti sunkias komplikacijas. 

Gyvenimo būdo pakeitimas, esant ankstyvoms nutukimo sindromo 
vystymosi stadijoms, gali atidėti rizikos progresavimą ir medikamenti-
nio gydymo poreikį. Mažinant svorį, svarbi tiek paties paciento moty-
vacija, tiek profesionali parama. Mesdami svorį, ypač jei yra jį lydinčios 
ligos, pasitarkite su savo gydytoju, kuris tinkamai įvertins Jūsų proble-
mos priežastis ir nukreips kitų reikalingų specialistų konsultacijai. 

Svorį mažinkite palaipsniui (dažniausiai greitą svorio netekimą su-
kelia skysčių, o ne riebalų praradimas). Palaipsniui metamas svoris ne-
atsistato, todėl rekomenduojama netekti apie 1 kg/mėn., jei nutukimas 
nedidelis, jei vidutinis – 2 kg/mėn., jei didelis – 4 kg/mėn. 

Medikamentinis gydymas vaistais skiriamas pacientams, kuriems 
nemedikamentinės priemonės neefektyvios ar yra didelė širdies krau-

jagyslių ligų rizika. 

APIE ANTSVORĮ IR NUTUKIMĄ

Pasaulio sveikatos organizacija apskaičiavo, kad visame pasaulyje 
net vienas iš trijų suaugusiųjų turi viršsvorį, o tai gerokai viršija badau-
jančių žmonių skaičių.

Antsvoris – tai didelis kūno svoris lyginant su kūno dydžiu. Ant
svoris kartais dar vadinamas nutukimu, nors nutukimu laikytinas 
didelis antsvoris ir riebalų susikaupimas organizme. Pertekliniai rie-
balai, ypač besikaupiantys pilvo ertmėje (visceraliniai riebalai, arba 
vidiniai riebalai, dar vadinami obuolio tipo nutukimu), pakeičia įpras-
tinę anatominę vidaus organų padėtį bei išskiria biologiškai veiklias 
medžiagas, neigiamai veikiančias įvairias organizmo funkcijas. Padidė-
jęs kraujospūdis, insulino trūkumas, trigliceridų ir cholesterolio kiekio 
augimas – visa tai per didelio vidinių riebalų sankaupų reiškiniai, kurie 
gali sutrumpinti žmogaus gyvenimą 10–20 metų.

KAIP ĮVERTINTI SAVO KŪNO MASĘ?

Suaugusiųjų kūno masės klasifikacija pagal kūno masės in-
deksą (KMI) (Kūno masė kilogramais padalijama iš ūgio metrais kvad
ratu (KMI = kūno masė / ūgis² ):

• < 18,5 – sumažėjusi kūno masė;
• 18,5–24,9 – normali kūno masė;
• 25,0–29,9 – viršsvoris;
• 30,0–34,9 – I laipsnio nutukimas;
• 35,0–39,9 – II laipsnio nutukimas;
• 40,0 – III laipsnio nutukimas.

Europos Aterosklerozės Draugijos siūlomi griežtesni KMI normaty-
vai: vyrams – 20,1–25, moterims – 18,7–23,8.

Optimalus vyrų KMI yra 20–25, moterų – 18,8–23,8. Idealu, kai 
vyro liemens apimtis ne didesnė kaip 94 cm, o moters – 80 cm. Ant
svoris diagnozuojamas kai KMI ≥25, nutukimas – kai KMI ≥30 (PSO).

NUTUKIMĄ SKATINANČIOS PRIEŽASTYS

• Pirminės priežastys (sudarančios maždaug tik 5–10 proc. visų nu-
tukimo atvejų):

✓ sveikatos problemos (skydliaukės, antinksčių hormonų trūku-
mas, kai kurių medikamentų vartojimas, paveldimo ligos ir kt.);

✓ genetinis polinkis.

• Išorinės priežastys (jos lemia daugiau kaip 90 proc.  nutukimo 

atvejų): 

✓ netinkama mityba (dažniausiai „paveldėta“ iš šeimos, agresyvi 
maisto pramonės reklama, kuriai nesugebame atsispirti, maisto 
perteklius, netinkamų produktų vartojimas ir kt.);

✓ nepakankamas fizinis aktyvumas;

✓ psichologinės problemos (stresas, įtampa, skyrybos ir kt.).

Bet kokio gydymo būtina sąlyga (nepriklausomai nuo pasi-
rinktų gydymo metodų) yra aktyvus, kryptingas ir ilgalai-
kis kasdienės gyvensenos būdo keitimas:

• koreguojant mitybą: valgykite kuo įvairesnį šviežią ir kuo mažiau 
perdirbtą ir termiškai apdorotą maistą, turintį kuo daugiau skai-
dulų, mažindami maisto porcijas bei ribodami padidinto kalorin-
gumo, daug riebalų ir angliavandenių turinčius produktus.

Ribojami maisto produktai: riebi įvairių rūšių mėsa (kiauliena, an-
tiena, žąsiena, paukštienos oda), gyvūnų vidaus organai (kepenys, 
inkstai, smegenys), gyvūninės kilmės taukai, riebūs sūriai, pada-
žai, kremai, tortai, šokoladai, tarškučiai, pasaldinti gaivieji gėri-
mai, „greito maisto“ užkandžiai.
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