Antsvorio mazinimo ir gyvensenos pokyciy strategijos

Sveikatos priezitros specialistai susiduria su vis akivaizdesnémis gyventojy netinkamos mitybos,
nejudraus gyvenimo budo ir streso pasekmémis. Daugumai nutukusiy zmoniy jy buklé kelia nuolatinj
psichologinj stresg, fizinius nepatogumus ir nepasitikéjimg savimi. Nutukimas didina rizikg susirgti
cukriniu diabetu, arterine hipertenzija (padidéjusio kraujospiidzio liga), Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
insultu, virSkinimo sistemos ligomis. Tulzies lataky akmenligé, suriebéjusiy kepeny uzdegimali,
metabolinis sindromas — vis daznesnés ligos ir sveikatos sutrikimai Salyse, kuriose daug nutukusiy
Zmoniy.

Priezastys

Netinkami mitybos jprociai, gausus, riebus maistas, turintis daug soCiyjy riebaly rugsciy ir
angliavandeniy, nuolatinis persivalgymas yra svarbiausios antsvorio ir nutukimo priezastys. Antroji
priezasCiy grupé — pasyvus gyvenimo biidas, mazas fizinis aktyvumas darbe ir buityje. Svarbis ir
genetiniai veiksniai: apie 70 proc. nutukusiy Zzmoniy vienas i§ tévy yra nutukes. Taip pat dera jvertinti,
kad zmogaus kiing veikia fiziologiniai veiksniai, hormony sintezés poky¢iai dél amziaus, néStumo ar
pogimdyviniu laikotarpiu. Psichologinés priezastys yra ne paskutinéje vietoje — blogos nuotaikos
,»sukramtymas* mégaujantis maistu yra netinkamas ir net pavojingas jprotis.

Nutukimas néra tik elgesys. Tai sudétinga daugialypés etiologijos liga, sukelianti nejgaluma.
Nutukimas yra fiziologiné zmogaus organizmo disfunkcija, kuriai biidinga aplinkos, genetiné ir
endokrininé etiologija. Pagal TLK-11 (Tarptauting ligy klasifikacija, naujaja 11 versijg) Sios ligos
kodas yra B5.

Didina rizikg

Perteklinis riebalinis audinys sutrikdo kvépavimo, endokrining ir imuning¢ sistemas. Ypac¢ pavojingas
yra pilvinis nutukimas, kurj lemia per didelis visceraliniy riebaly kiekis. Visceraliniai riebalai — kiino
riebalai, kurie kaupiasi ne poodiniame sluoksnyje, o giliau ir supa vidaus organus. Per didelés riebaly
sankaupos prie vidaus organy gali provokuoti uzdegimus ir auksta kraujospudj, lemti polinkj sirgti
cukriniu diabetu, arterine hipertenzija ir $irdies bei kraujagysliy ligomis. Pilvinis nutukimas kartu su
stresu gali lemti pokycius, dél kuriy nyksta galvos smegeny zievé, o tai turi jtakos magstymo
efektyvumui, atminciai ir démesio koncentravimui.

Poodiniai riebalai kaupiasi ne tik pilvo, bet ir ranky, kluby ir §launy srityse ir keicia kiino proporcijas
bei vaizda. Nors poodZio riebalai néra tiesiogiai susij¢ didesne ligy rizika, vis tik galima netiesioginé jy
jtaka: gali didéti arterinis kraujo spaudimas, 1étiniy neinfekciniy ligy rizika.

Gastroezofaginio refliukso ligos (GERL), dar vadinamos rémeniu, paplitimas per pastaruosius
deSimtmecius padidéjo kelis kartus. Didelis sergamumas Sia liga bei jos komplikacijos siejamos su
did¢janciu nutukusiy Zmoniy skaiciumi. Viena i§ GERL prieZas¢iy — poodinis pilvo riebaly sluoksnis
spaudzia skrandj, taip didéja intragastrinis slégis, ir zmonéms, kuriy skrandzio-stemplés raukas
nesandarus, skrandzio riig§tis pazeidzia stemple. Netinkami mitybos jproc¢ial, gausus sotaus bei riebaus
maisto, kavos, sauso vyno, citrusiniy vaisiy ar jy sul¢iy vartojimas, rilkymas, stresas didina GERL
i1$sivystymo rizika.

Zmogus, neturintis antsvorio, taip pat gali turéti per didelj visceraliniy riebaly kiekj. Tyrimo, kuriame
dalyvavo vyrai iki 35 mety, rezultatai parodé, kad kas antras jy tur¢jo per dideli visceraliniy riebaly
kiekj. Jauni Zmonés yra fiziSkai aktyviis, taCiau vien treniruo¢iy nepakanka, jeigu mityba yra ,,greita®,
nesubalansuota.



KMI

Optimali kiino mas¢ ir gera savijauta — susij¢ dalykai. Kiino mase¢ priimta vertinti pagal kiino masés
indeksg (KMI). Jj galima paskaiciuoti kiino mase¢ kilogramais padalijus i§ Gigio metrais kvadratu.
Pavyzdziui, 60 kilogramy sverianc¢io 168 centimetry figio zmogaus KMI (60 kg : 1,68 m?) yra 21,3
kg/m?. Nutukimas — kai kiino masés indeksas (KMI) daugiau nei 30 kg/m?.

Zmogaus kiino mas¢ yra ideali, jeigu KMI yra 22,5 kg/m”®,
Liesi zmonés — KMI maziau nei 18,4 kg/m”.

Normali kiino masé — kai KM 18,5-24,9 kg/m?.
Antsvoris — kai KM 25,0-29,0 kg/m?.

I laipsnio nutukimas — kai KMI 30,0-34,9 kg/m?.

I1 laipsnio nutukimas — kai KMI 35,0-39,9 kg/m®.

11 laipsnio nutukimas — kai KMI daugiau nei 40 kg/m?.

KMI neatspindi zmogaus konstitucijos tipo bei audiniy (kauly, riebaly, raumeny) santykio organizme.
Riebaly dalis neturéty buti didesné kaip 10-19 proc. vyrams ir 20-29 proc. moterims. Senstant
raumenys nyksta, o riebaly kaupiasi daugiau. Pavojinga, kai kiino riebaly dalis vyrams yra 25 proc. ir
daugiau, moterims — 30 proc. ir daugiau. Sj Zymenj galima jvertinti bioelektrinés varzos analizavimo
metodu.

Riebaly perteklius ant kluby (8launy) yra moterisko, arba ,kriausés® tipo nutukimas. ,,Obuolio® tipo
nutukimas, arba riebaly sankaupos ant juosmens labiau susijusios su $irdies ligy, hipertenzijos, cukrinio
diabeto rizika.

Klasifikuoti galima ir pagal somatinj tipa:

Ektomorinio tipo zmogus yra smulkaus kiino sudéjimo, jo ilgos galinés, greita medziagy apykaita.
Mankstinantis reikia atsargiai didinti kravj ir démes;j skirti taisyklingai pratimy atlikimo technikai, nes
smulkis sgnariai gali buti labai apkraunami, o tai didinty traumy tikimybe.

Mezomorfinio tipo zmogus yra vidutinio sudéjimo, jis pakankamai raumeningas, sparti medziagy
apykaita.

Endomorfinio tipo Zmogus yra stambaus sudéjimo, jo kaulai stamboki, medziagy apykaita léta, kiinas
lengvai kaupia riebalus.

Somatinio tipo vertinimas reik§mingas sudarant fizinio aktyvumo ir atsigavimo po kriivio programas.

Kiino kultira

Reguliarios ir tinkamos kiuino kultiros pratybos gali sumazinti kiino riebaly mas¢ ir padidinti
raumening. Rekomenduotini vidutinio intensyvumo jégos pratimai ir aerobinio pobiidzio pratimai

v —

. gerinti gyvenimo kokybe;

. spartinti medziagy apykaita;

. gerinti kraujotaka ir aktyvinti kvépavima;

. reguliuoti virskinamojo trakto funkcija;

. stimuliuoti oksidacinius procesus audiniuose;

. stiprinti raumenis;

. gerinti prisitaikymga prie fizinio kriivio ir darbinguma.

Pratimy intensyvumas, uzsiémimo trukmé bei veiklos rusis priklauso nuo nutukimo laipsnio, ligy,
amziaus bei fizinio pasirengimo. Jauniems ir vidutinio amziaus zmonéms, nesergantiems Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligomis, i§ pradziy tiks spartus ¢jimas, plaukiojimas, Kineziterapija vandenyje,
vaziavimas dviraciu bei pratimai stambioms raumeny grupéms stiprinti. Fizinj kraivj galima didinti, kai




kiinas gerai toleruoja pratimus ir pakankamai greitai atsigauna po jy, kai pratybos teikia gery emocijy ir
darniai papildo dienotvarke. Taikant krivi nuosaikiai, iSskaidant dienos ,,doz¢* ] kelias fizinio
aktyvumo pratybas, nedidé¢ja vadinamasis kompensavimo apetitas. Kiek véliau, jeigu Sirdies ir
kraujagysliy sistemos reakcija adekvati, galima didinti pratyby trukme ir kravj. Fiziné veikla neturi
provokuoti sagnariy skausmo, juolab jy pazeisti.

ligalaikés sékmés démenys

Pirmoji taisyklé , tirpdant™ pertekline kiino mase — tinkamai maitintis.

e Valgyti darzoviy (5 kartus per dieng), vartoti produktus su daug nesociyjy riebaly ragséiy
(alyvuogiy, saulégrazy, rapsy aliejy; liesg mésg; paukstieng; zuvj).
Nevartoti pridétinés druskos ir cukraus.
Vengti saldumyny ir ,,greito* maisto (sumustiniy, bulviy traskuciy).
Virti vandenyje ar garuose uzuot kepus riebaluose.
Visada pusryc¢iauti, valgyti bent tris kartus per diena.

e Gerti pakankamai vandens.
Antroji taisyklé — reguliariai mankstintis, kuo daugiau vaikséioti spar¢iu zZingsniu, kasdien eiti 30-40
minuciy arba 4-5 tukst. zingsniy. Jeigu reikia mazinti kiino mase, rekomenduojama nueiti 10 tkst.
Zingsniy, atstumg ir (ar) éjimo trukme didinant pamazu. Labai svarbu koreguoti elgsena.
Bendrauti su Zzmonémis, mégstanciais aktyvig gyvensena.
Planuoti savo kiino pokycius, turéti iStvermés bei kantrybés.
Mokytis gyventi valdant stresg bei neleidziant stresui valdyti savo gyvenimo.
Rasyti sveikatingumo dienorast] (apie savo fizinj aktyvumg, mitybg, miegg, stresg, alkoholio
vartojima, rukyma, kt.).
Tyrimy duomenimis, tik 15 proc. antsvorj sumazinusiy zmoniy geba pokyc€ius i$saugoti. Pristigus
motyvacijos, mitybos ir fizinio aktyvumo koregavimo pastangos gali likti bevaisés. Veiksmingesnés
holistiniu principu grjstos elgesio poky¢iy intervencijos, kurios yra:

» daugiakomponentés sveikatos stiprinimo programos, susijusios su asmeniniy tiksly issikélimu ir
aprépiancios svarbius aplinkos ir socialinés paramos komponentus;

» organizuojamos darbo vietoje.
Tokiy programy aplinkos ir socialinés paramos (palaikymo) komponenty pavyzdziai:

- individualios dietologo konsultacijos;

- darbdavio palaikymas (pavyzdziui, vietos fiziniams pratimams atlikti darbuotojy poilsio zonoje

jrengimas, pritaikytas meniu darbovietés kavinéje);
- prizai ir paskatinimas (dovany kuponai masazui ar baseinui, Zingsniamatis, kt.);
- socialiné parama (Seimos nariy jtraukimas, grupinés veiklos).

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokymo skyriaus informacija



