kravis, kad veiklos metu buty pasiekta kuo
didesné riebaly oksidacija. Specialistai nuro-
do, kad paaugliams ir suaugusiesiems, norin-
tiems sumazinti svorj ar palaikyti optimalig kiino
mase, fizinio aktyvumo metu reikia iSnaudoti
1000-2000 ar net iki 2500 kcal per savaite.
Batina tartis su mitybos bei fizinio aktyvumo
specialistais ir padidinti ne tik bendra fizinj
aktyvuma (tuo paciu ir aerobinj darbinguma),
bet ir parinkti tinkama, subalansuota, ilgalai-
ke, zemo kaloringumo dieta. Taigi, ramus pasi-
vaiksciojimas ar kamuolio pamétymas j krepjj Cia
nepadés, reikalingas intensyvus darbas ne ma-
ziau kaip 3 kartus per savaite. Tinka ilgai trunkan-
tys cikliniai pratimai - ilgas vazinéjimasis dviraciu,
labai greitas éjimas, ilgy distancijy bégimas, ilgas
plaukimas, slidinéjimas, sportiniai zaidimai, Sokiai
ir t. t.

Yra pakankamai moksliniy jrodymy, kad nutu-
kusiems suaugusiems asmenims, norintiems
numesti svorio, reikia 60-90 minuciy viduti-
nio intensyvumo fizinés veiklos kasdien. Nors
duomeny dar truksta, manytina, kad kasdiené
45-60 minuciy vidutinio intensyvumo veikla
yra labai tinkama nutukimo profilaktikos prie-
moné. Vaikams rekomenduojama dar ilgesné,
intensyvesné ir jvairesné fizineé veikla. Kiti tyri-
mai nutukusiems suaugusiesiems rekomenduoja

150 minuciy per savaite vidutinio intensyvumo
fizinj kravj. 200-300 minuciy per savaite pro-
grama yra rekomenduojama pasirinkus ilgalai-
ke svorio mazinimo programa.

Jeigu ryztingai apsisprendéte numesti svorio, pasi-
tarkite su jvairiy sri¢iy specialistais. Ir netikékite jo-
kiais stebuklingais produktais ir maisto papildais,
kuriuos taip jkyriai bruka reklama.
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Nutukimas - tai kiino riebaly perteklius, kuris yra
zalingas sveikatai.

Nutukimas skirstomas j pirminj, arba egzogeninj
(atsirandantj dél isoriniy priezasciy), kuris sudaro
apie 90-95 proc. nutukimo atvejy, ir antrinj, arba
endogeninj — apie 5-10 proc. atvejy.

Mokslininkai nurodo kelias pagrindines nutuki-
mo priezastis, kurios daznai veikia vienu metu:
KB mityba;

EA nepakankamas fizinis aktyvumas;

EA sveikatos problemos (vidaus sekrecijos liauky li-
gos: skydliaukés hormony trakumas, insulino, an-
tinks¢iy gaminamy hormony perteklius; gydymas
kai kuriais medikamentais; paveldimos ligos ir kt.);
ER genetinis polinkis;

B psichologinés problemos (ilgalaikis stresas, bai-
mé, vienatvé, depresija, nesantaika Seimoje, skyry-
bos ir kt.);

[A neigiamas socialinés aplinkos ir (ar) $eimos po-
veikis (agresyvi maisto reklama, maisto perteklius,
seimos valgymo ir sportavimo tradicijos, fizinio
aktyvumo infrastruktiros nebuvimas ir kt.);

kitos maziau istyrinétos nutukimo priezastys.

Fizinio aktyvumo trdkumas yra tas rizikos veiksnys,
kuris, kaip pabrézia dauguma Lietuvos ir uzsienio
mokslininky bei mediky, prisidéjo prie globalaus

nutukimo plitimo. Pavyzdziui, vaikai, kurie pra-
leidzia daug laiko prie televizoriaus, skaitydami,
besimokydami, zaisdami kompiuterinius zaidi-
mus ar tiesiog narSydami internete, patenka j di-
desnés rizikos grupe, palyginti su tais, kurie eina j
lauka ar sporto sale aktyviai Zaisti ar tiesiog iSdy-
kauti, padeda tévams namy ruo3oje ar tkio dar-
buose, sportuoja mokykloje ar uz mokyklos riby.
Be to, vaikai ziarédami televizoriy ar Zaisdami
kompiuterinius Zaidimus daznai uzkandZiauja
Lgreitu maistu’, traskudiais, batonéliais, sausai-
niais, saldainiais, kas taip pat padidina nutukimo
rizika.

Asmens poziuris, jprociai ir nuostatos dél maisto
pasirinkimo ir aktyvaus laisvalaikio yra tie pama-
tiniai veiksniai, kurie suformuojami seimoje. Jei
tévai teigiamai ziari j fizinj aktyvuma, aktyviai lei-
dzia laisvalaikj su $eima, jie jskiepys savo vaikams
jprotj bati fiziskai aktyviems.

Kuo vaikas vyresnis, tuo jo fizinis aktyvumas yra
linkes mazéti. Daugelio studijy duomenys rodo,
kad didziausias fizinio aktyvumo smukimas yra
tarp 13 ir 18 mety amziaus. Suaugus fizinis ak-
tyvumas sumazéja dar zenkliau, svoris auga dar
sparciau.

KAIP KOVOTI SU NUTUKIMU?

JAV Pediatry endokrinology draugijos, JAV Endo-

krinology draugijos moksliniy straipsniy pagrindu

sudarytos rekomendacijos, kaip gydyti nutukima:
Bet kokio gydymo butina salyga (nepri-
klausomai nuo pasirinkty metody) yra

aktyvus, kryptingas ir ilgalaikis gyvensenos

pasikeitimas:

KB maisto porcijy mazinimas;

PR bendro ir specializuoto fizinio aktyvumo

didinimas;

E} kasdienés elgsenos korekcija.

Mitybos rekomendacijose sitloma grieztai riboti
Siuos maisto produktus: daug kalorijy turincius,
daug riebaly ir angliavandeniy turincius ir ypac
daug vadinamuyjy ,tusciy” kalorijy turincius pro-
duktus (pvz., pasaldintus gaiviuosius gérimus,
dauguma ,greito maisto”, saldzius ar riebius uz-
kandzius: traskucius, batonélius ir pan.).

Absoliuti dauguma mokslininky ir gydytojy tei-
gia, kad fizinis aktyvumas yra tinkama komplek-
sinio vaiky ir suaugusiyjy nutukimo gydymo bei
prevencijos priemoné.

Siekiant sumazinti svorj rekomenduojamas ne
mazesnis nei vidutinio intensyvumo fizinis »



