APIE ANTSVOR| IR NUTUKIMA

Pasaulio sveikatos organizacija apskaicCiavo, kad visame pasaulyje
net vienas is trijy suaugusiyjy turi virssvorj, o tai gerokai virSija badau
Janciy Zmoniy skaiciy.

Antsvoris — tai didelis kiino svoris lyginant su kiino dydziu. Ant
svoris kartais dar vadinamas nutukimu, nors nutukimu laikytinas
didelis antsvoris ir riebaly susikaupimas organizme. Pertekliniai rie
balai, ypa¢ besikaupiantys pilvo ertméje (visceraliniai riebalai, arba
tine anatomine vidaus organy padétj bei iSskiria biologiskai veiklias
medziagas, neigiamai veikiancias jvairias organizmo funkcijas. Padidé
jes kraujospudis, insulino trikumas, trigliceridy ir cholesterolio kiekio
augimas — visa tai per didelio vidiniy riebaly sankaupy reiskiniai, kurie
gali sutrumpinti Zmogaus gyvenimg 10—-20 mety.

KAIP [VERTINTI SAVO KUNO MASE?

Suaugusiyjy kiino masés klasifikacija pagal kiino masés-in
deksa (KMI) (Kino masé kilogramais padalijama i$ Gdgio metrais kvad
ratu (KMI = kiino masé / agiy):

* < 18,5 — sumazéjusi kiino mase;
* 18,5-24,9 — normali kiino mase;
e 25,0-29,9 — virSsvoris;

* 30,0-34,9 — | laipsnio nutukimas;
* 35,0-39,9 — Il laipsnio nutukimas;
* 40,0 — Il laipsnio nutukimas.

Europos Aterosklerozés Draugijos sitlomi grieztesni KMI normaty
vai: vyrams — 20,1-25, moterims — 18,7-23,8.

Optimalus vyry KMI yra 20-25, motery — 18,8-23,8. Idealu, kai
vyro liemens apimtis ne didesné kaip 94 cm, o moters — 80 cm. Ant
svoris diagnozuojamas kai KMI 225, nutukimas — kai KMI 230 (PSO).

NUTUKIMA SKATINANCIOS PRIEZASTYS

Pirminés priezastys (sudarancios mazdaug tik 510 proc. visy Au
tukimo atvejy):

v sveikatos problemos (skydliaukés, antinks¢iy hormony trike
mas, kai kuriy medikamenty vartojimas, paveldimo ligos ir kt.);

v genetinis polinkis.
ISorinés priezastys (jos lemia daugiau kaip 90 proc. nutukimo
atvejy):

v netinkama mityba (dazniausiai ,paveldéta“ iS Seimos, agresyvi
maisto pramonés reklama, kuriai nesugebame atsispirti, maisto
perteklius, netinkamy produkty vartojimas ir kt.);

v nepakankamas fizinis aktyvumas;
v psichologinés problemos (stresas, jtampa, skyrybos ir kt.).

Kokius sveikatos sutrikimus sukelia
nutukimas?

plauciy ligos 2L
obstrukciné miego apnea i — Insultas
T Muovargis,
depresija
IEeminé Sirdies liga
Gliukozés apyk. sutrikimai, Diabetas

hipoglikemija, diabetas Dislipidemija
Hipertenzija

Kepeny steatozé

Tulzies paslés ligos

Ginekologinés problemos - . Véiys
sutrike ménesinés craties, gimdos, kaklelio
nevaisingumas. stor. Zarny, stemples, kasos
Paolicistiniy kiausidziy sindromas inksty, prostatos

Osteoartritai

" Kraujagyslinés
problemos

Podagra’ Skyséiy susilaikymas

Padidéjes kraujo kreumas

NUTUKIMO MAZINIMAS

Stebuklingos reklaminés tabletés ar dietos tikrai nepadés — tai
sukelti sunkias komplikacijas.

Gyvenimo bado pakeitimas, esant ankstyvoms nutukimo sindrom
vystymosi stadijoms, gali atidéti rizikos progresavimg ir medikamenti
nio gydymo poreikj. Mazinant svorj, svarbi tiek paties paciento moty
vacija, tiek profesionali parama. Mesdami svorj, ypac jei yra jj lydinci
ligos, pasitarkite su savo gydytoju, kuris tinkamai jvertins Jasy prob#
mos priezastis ir nukreips kity reikalingy specialisty konsultacijai.

Svorj mazinkite palaipsniui (dazniausiai greitg svorio netekimg su
kelia skysciy, o ne riebaly praradimas). Palaipsniui metamas svorisn
atsistato, todél rekomenduojama netekti apie 1 kg/mén., jei nutukima
nedidelis, jei vidutinis — 2 kg/mén., jei didelis — 4 kg/mén.

Medikamentinis gydymas vaistais skiriamas pacientams, kuriem
nemedikamentinés priemonés neefektyvios ar yra didelé Sirdies krau

jagysliy ligy rizika.

Bet kokio gydymo bitina sglyga (nepriklausomai nuo pasi

rinkty gydymo metody) yra aktyvus, kryptingas ir ilgalai
kis kasdienés gyvensenos budo keitimas:

* koreguojant mityba:valgykite kuo jvairesnj Sviezig ir kuo maziau
perdirbtg ir termiSkai apdorotg maista, turintj kuo daugiau skat
duly, mazindami maisto porcijas bei ribodami padidinto kalorir
gumo, daug riebaly ir angliavandeniy turin€ius produktus.

Ribojami maisto produktai:riebi jvairiy rdsiy mésa (kiauliena, an
tiena, zgsiena, paukstienos oda), gyviny vidaus organai (kepen
inkstai, smegenys), gyvininés kilmeés taukai, riebds suriai, pad
zai, kremai, tortai, Sokoladai, tarSkuciai, pasaldinti gaivieji géri
mai, ,greito maisto® uzkandziai.
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