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Telesno teæo in πtetje kilogramov je Ëlovek æe od nekdaj 
spremljal z nelagodjem. V preteklih stoletjih je ljudi begal 
predvsem strah pred lakoto, ki je posameznika izæela in 
oslabila do take mere, da je bilo ogroæeno njegovo æivljenje. 

Zato ni Ëudno, da so celo poveliËevali tiste, ki so imeli nekaj kilogra-
mov veË, saj so ti kazali na blagostanje. Spomnimo se samo na raz-
koπne obline dam in deklet, ki krasijo pariπki Louvre. Danes je slika 
v razvitem svetu popolnoma spremenjena, Ëeprav dve tretjini Ëloveπ-
tva πe trpita zaradi pomanjkanja hrane in osnovnih dobrin. Konflikt 
med revnim in razvitim svetom se izraæa tudi v razliËnem vrednote-
nju telesne teæe.
Pred nekaj desetletji so kot debelost vrednotili tisto teæo, ki je bila za 
10 % in veË viπja od idealne. Pri tem so uporabljali razliËne tabele, ki 
jih lahko vidimo v starejπih knjigah. Danes telesno teæo vrednotimo 
z indeksom telesne teæe (angleπko Body Mass Index). IzraËunamo ga 
tako, da telesno teæo (v kg) delimo s kvadratom telesne viπine, ki je 
izraæena v metrih. Po priporoËilih Svetovne zdravstvene organizaci-
je (szo) iz leta 1998 znaπa razpon idealnega indeksa telesne teæe od 
18,5 do 25. 
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t “Teæave s telesno teæo 

spremljajo Ëloveπtvo æe stoletja. 

V obdobjih revπËine in pomanj-

kanja so poveliËevali tiste, ki so 

imeli veË podkoænega maπËevja, 

v obdobju izobilja pa imajo 

ljudje, ki jih opredeljujemo kot 

debele, duπevne in telesne 

teæave. Ni prav, da vsakega, 

ki ima poveËano teæo, takoj 

obsodimo za poæeruha. Bolje je, 

da skuπamo razumeti vzroke 

debelosti, predvsem pa æe v 

otroπtvu poskrbimo za zdrav 

naËin æivljenja!”

Asist. mag. Danica Rotar PavliË, 
dr. med., spec. sploπne medicine
Predsednica druπtva za zdravje srca 
in oæilja Slovenije
Sploπna ambulanta Vnanje Gorice
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Zakaj se debelost pojavlja
Vzroke za debelost lahko razvrstimo v tri skupine:
•	 zmanjπana telesna aktivnost,
•	 poveËan vnos hrane in
•	 dednost.
Dejavniki se prepletajo in veËina izmed nas je æe doæivela, da je ob 
zmanjπani telesni aktivnosti Ëutila πe veËjo lakoto. Res je, da so obËasno 
vzroki za zveËano telesno teæo v motenem delovanju πËitnice, vËasih 
so posledica jemanja doloËenih zdravil, npr. jemanja nekaterih kontra-
ceptivov, zdravil za zdravljenje sladkorne bolezni ali depresije. V veËini 
primerov pa je hrana tista, ki botruje veËanju telesne teæe. Vsa odveËna ener-
gija se skladiπËi v maπËobnih celicah. Tudi æivila, ki vsebujejo preteæno 
ogljikove hidrate ali celo beljakovine, se ob preseæku energije (preveli-
kem kaloriËnem vnosu glede na porabo) pretvorijo v maπËobe.
KopiËenje odveËne energije je moËno povezano s pomanjkanjem giba-
nja — sodobnim sedeËim naËinom æivljenja. Prav gibanje predstavlja 
vsem dosegljivo obliko preventivnega delovanja. »e se npr. po daljπem 
sprehodu, plavanju ali hoji v planinah prehranjujemo z energijsko 
premoËno hrano, nam ta zanesljivo πkodi manj, kot bi nam sicer. Dol-
goroËno se manj zredimo in laæje vzdræujemo telesno teæo, Ëe oprav-
ljamo fiziËno delo. Zmerni napori ugodno vplivajo tudi na krvni tlak, 
vsebnost maπËob v krvi in uravnavajo raven krvnega sladkorja. Redno 
gibanje veËa naπo miπiËno maso, ki je pomemben potroπnik energi-
je. Nasprotno pa se ob leæanju in pasivnem naËinu æivljenja miπiËna 
masa manjπa. Na to moramo misliti predvsem, kadar se posluæujemo 
hitrih diet, ki prinaπajo laæne rezultate. Manjπina ljudi ima motnjo 
hranjenja, ki jo imenujemo prenajedanje (kompulzivno prenajeda-
nje, angl. binge eating). Gre za napade Ëezmernega naæiranja, s kate-
rimi Ëlovek kratkotrajno blaæi svoje psihiËne teæave. Ker so vzroki te 
teæave podobni kakor pri bulimiji in anoreksiji, mora pri zdravljenju 
nujno sodelovati psiholog ali psihiater.

Pomen obsega trebuha
Obseg trebuha je pomemben podatek za oceno zalog maπËevja. »eprav 
se maπËoba nalaga tudi drugod po telesu (podkoæje ramen, hrbta, ste-
gen, ob Ërevesju), pa je prav meritev obsega pasu dober napovedni 
dejavnik za pojav bolezni srca in oæilja ter sladkorne bolezni. Atero-
sklerozo izraziteje pospeπuje debelost v obliki jabolka: v sredini telesa je 
izboËen trebuh, zadnjice je bolj malo, tudi stegna niso pretirano debe-
la — takπno obliko debelosti sreËamo predvsem pri moπkih. Pri æenskah 
je normalen obseg trebuha manjπi kot pri moπkem in je manjπi od 

Debelost in njene posledice:
S preveliko telesno teæo se sreËuje 
pribliæno 60 % odraslih Slovencev.
Û	Prekomerna telesna teæa (bmi 
nad 25) zveËuje tveganje za πtevilne 
bolezni, npr. srËna in moæganska 
kap, zviπan krvni tlak, sladkorna 
bolezen, zamaπËenost jeter, 
nastanek æolËnih kamnov, 
menstrualne motnje, nenazadnje 
pa so z debelostjo povezane tudi 
nekatere vrste raka, npr. rak 
debelega Ërevesja pri moπkih in rak 
maternice pri æenskah. 
Û	Desetletni predebeli otroci imajo 
lahko æilne spremembe, kakrπne 
sreËamo pri kadilcu srednjih let.
Û	Zdrav naËin æivljenja je naloæba 
za vse æivljenje.
Û	Izguba æe nekaj preseænih 
kilogramov (5 do 10 % telesne teæe) 
prinaπa bistveno izboljπanje 
πtevilnih dejavnikov tveganja 
(maπËob v krvi, krvnega tlaka 
in sladkorja)! 
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obsega Ëez boke. Æenska debelost se pogosto izraæa v hruπkasti obliki. 
MaπËevje se kopiËi v podkoæju zadnjice, bokov in stegen. Obseg pasu 
naj bi bil vedno manjπi od obsega Ëez boke in naj ne bi presegal vred-
nosti 88 cm pri æenskah oz. 102 cm pri moπkih.

Samopodoba
Samopodoba se v posamezniku oblikuje æe od rojstva. Povezana je 
z izkuπnjami in sporoËili, ki nam jih posredujejo drugi in na podlagi 
katerih si ustvarimo mnenje o samem sebi (lastno podobo). Povezana 
je s samozavestjo posameznika in z njegovo plaπnostjo ali zadræanost-
jo. Predebeli otroci (teh je v Evropi pribliæno 20 %) kmalu postanejo 
predmet æaljivk in posmeha s strani vrstnikov. Zbadljivke, kakrπne so 
npr. “bajsi, poæeruh, hruπka debeluπka”, se vtisnejo v otroπki Ëustveni 
svet in ga ranijo. Otroci se zaËnejo izogibati πportnim aktivnostim in 
telovadbi, saj je v telovadnih oblaËilih okrogla postava πe bolj vidna. S 
tem izgubljajo svojo gibËnost in znajdejo se v zaËaranem krogu. VËa-
sih dekle, ki vstopi v najstniπka leta, zaËne s hitrim hujπanjem, kar πe 
dodatno πkoduje zdravju. Ker botruje takπnim vzorcem naËin æivlje-
nja, ki je trajal dolga leta, je udejanjanje sprememb, ki bodo povrnile 
zadovoljstvo, dolgotrajno.

Zdravljenje debelosti
VeËina ljudi, ki ima teæave s telesno teæo, si æeli Ëudeæno zdravilo, ki 
bi telo brez posebnih sprememb æivljenjskih navad Ëimprej vrnilo v 
idealne mere. Æal so Ëarobne reπitve mogoËe le v pravljicah. »e se ure-
janja telesne teæe lotimo sami, moramo najprej poiskati vzroke debe-
losti. Iskreno si moramo odgovoriti, ali poveËanemu vnosu botruje 
stresna obremenitev na delovnem mestu, v πoli in podobno. Se lako-
ta stopnjuje, ker jemo premalo obrokov dnevno? Ali zajtrkujemo ali 
zaËenjamo dan s skodelico kave? Kakπne navade imamo glede gibanja 
in telesnega dela? Koliko Ëasa presedimo pred televizijskim sprejemni-
kom ali raËunalnikom? Na podlagi poglobljene analize si oblikujemo 
naËrt sprememb, ki naj vkljuËuje:
•	 uæivanje Ëim bolj zdrave in uravnoteæene hrane,
•	 gibanje, fiziËno delo in rekreacijo,
•	 vzdræevanje zmanjπane telesne teæe.
Dobro je, da naËrt predstavimo svojemu izbranemu zdravniku ali se 
o njem pogovorimo v posebnih centrih, ki se ukvarjajo z debelostjo. 
Posvet s strokovnjaki je pomemben predvsem zato, ker poenostavljen 
naËrt “Manj jej, pa boπ izgubil kilograme,” pogosto ni uËinkovit, Ëlo-
vek pa prav zaradi tega prekmalu obupa in se vrne k svojemu staremu 

Merila za oceno poveËane 
telesne mase
Û	Telesno teæo vrednotimo 
z indeksom telesne teæe (bmi).
Û	IzraËunamo ga tako, da telesno 
teæo (v kg) delimo s kvadratom 
telesne viπine, ki je izraæena v metrih.
Û	Po priporoËilih Svetovne 
zdravstvene organizacije je razpon 
za zdravje najugodnejπega indeksa 
telesne teæe od 18,5 do 25.
Û	Pomembna je tudi oblika 
debelosti: postava v obliki jabolka 
(velik trebuh) hitreje vodi k srËno-
æilnim zapletom kakor postava 
v obliki hruπke.
Obseg pasu pri moπkem naj ne bi 
presegal 102 cm, pri æenski pa 88 cm.
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naËinu prehranjevanja. Pri uresniËevanju naËrta je pomembno tudi 
sodelovanje najbliæjih. Nujen je pogovor z osebo, ki v druæini pripravlja 
hrano (ta naj vkljuËuje Ëim manj maπËob — Ëe je uporaba neizogibna, 
je treba trde maπËobe, npr. mast in maslo, zamenjati z oljem). Dobro 
je, da v gibalno aktivnost vkljuËimo tudi druæinske Ëlane ali prijate-
lje. Predvsem pa vztrajajmo — uspeπno je le hujπanje, pri katerem nam 
zmanjπano teæo uspe obdræati!

Naravni izvleËki in prehranska dopolnila
Pravega zdravila za trenutno najveËjo epidemijo razvitega sveta ne 
poznamo. Ni tabletke, ki bi raztopila v maπËevje skrbno shranjeno ener-
gijo, ki smo jo zauæili, ne pa tudi porabili. Poleg obvezne prilagoditve 
æivljenjskega sloga (gibanje, prehrana) pa si glede na novejπe raziskave 
vendarle lahko pomagamo, in to z nadomestki obrokov in konjugirano 
linolensko kislino (cla).
Poskusite s tremi odliËnimi okusi dietnega nadomestila obroka Slim Fast 
— slasten jagodni, vaniljev ali Ëokoladni napitek z vitamini in minerali si 
z ohlajenim posnetim mlekom (odliËno je tudi sojino) pripravimo zares 
hitro — in mmm... Ob hujπanju s Slim Fastom nadomestimo dva, ob vzdr-
æevanju telesne teæe pa en obrok na dan.
Druga zanimiva pomoË prihaja iz sveta esencialnih maπËobnih kislin — 
gre za konjugirano linolno kislino (cla), ki so jo najprej uspeπno uporab-
ljali v veterini (pujski, hranjeni s cla, so imeli boljπe meso in manj maπ-
Ëevja). Tudi pri ljudeh naj bi uæivanje 4—6 g cla na dan (πe posebno, Ëe 
ob zmanjπanem kaloriËnem vnosu okrepimo telesno gibanje!) ob zmanj-
πevanju telesne teæe ohranjalo miπiËje. OdliËno dopolnilo prehrani s cla 
so kapsule VegaSlim — njihova prednost je visoka kakovost olja s cla ter 
πkrobna (rastlinska) ovojnica. Svetujemo, da med jedjo zauæijete trikrat 
na dan po dve kapsuli, vsaj dva meseca.
»e vas med hujπanjem najbolj moti prav obËutek utrujenosti in izËrpa-
nosti, je tu Fidi koencim 10 — odliËna kombinacija antioksidantov (vita-
minov C in E, selena) z ubikinonom — koencimom Q10. Ta koencim v 
vsaki naπi celici sodeluje pri nastajanju celiËne energije (molekul atp), 
zato ni presenetljivo, da se ob uæivanju kapsul Fidi koencim 10 toliko 
ljudi pohvali z boljπim telesnim in duπevnim poËutjem. To pa v dneh, ko 
se trudimo spremeniti svoje æivljenjske navade z drugaËno prehrano in 
rednejπim gibanjem, prav gotovo pride prav, kajne?

Slim-Fast
Dietni nadomestek obroka 
v treh odliËnih okusih.

VegaSlim
OdliËno prehransko dopolnilo 
s konjugirano linolno kislino (cla) 
za oblikovanje postave pri 
telesno aktivnih!

Fidi koencim 10
zdravilo s koencimom Q10 
in antioksidanti 
Krepi srce in daje moË!


