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((Tefave s telesno tezo
spremljajo clovestvo Ze stoletja.
V obdobjib revscine in pomanyj-
kanja so povelicevali tiste, ki so
imeli ve¢ podkoznega mascevja,
v obdobju izobilja pa imajo
judje, ki jib opredeljujemo kot
debele, dusevne in telesne
teZave. Ni prav, da vsakega,
ki ima povecano teZo, takoj
obsodimo za poZeruba. Bolje je,
da skusamo razumeti vzroke
debelosti, predvsem pa Ze v
otrostou poskrbimo za zdrav
" nacin Zivljenja!”

Asist. mag. Danica Rotar Pavlic,
dr. med., spec. sploSne medicine
Predsednica drustva za zdravje srca
in ozilja Slovenije

Splosna ambulanta Vnanje Gorice
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elesno tezo in stetje kilogramov je ¢lovek Ze od nekdaj
spremljal z nelagodjem. V preteklih stoletjih je ljudi begal
predvsem strah pred lakoto, ki je posameznika izZela in
oslabila do take mere, da je bilo ogrozeno njegovo Zivljenje.
Zato ni ¢udno, da so celo povelicevali tiste, ki so imeli nekaj kilogra-
mov vec, saj so ti kazali na blagostanje. Spomnimo se samo na raz-
kosne obline dam in deklet, ki krasijo pariski Louvre. Danes je slika
v razvitem svetu popolnoma spremenjena, ¢eprav dve tretjini ¢loves-
tva e trpita zaradi pomanjkanja hrane in osnovnih dobrin. Konflikt
med revnim in razvitim svetom se izraza tudi v razlicnem vrednote-
nju telesne teze.

Pred nekaj desetletji so kot debelost vrednotili tisto teZo, ki je bila za
10 % in vec visja od idealne. Pri tem so uporabljali razli¢ne tabele, ki
jih lahko vidimo v starejsih knjigah. Danes telesno tezo vrednotimo
z indeksom telesne teZe (anglesko Body Mass Index). Izra¢unamo ga
tako, da telesno tezo (v kg) delimo s kvadratom telesne visine, ki je
izrazena v metrih. Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizaci-
je (szo) iz leta 1998 zna$a razpon idealnega indeksa telesne teze od
18,5 do 25.
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Zakaj se debelost pojavlja

Vzroke za debelost lahko razvrstimo v tri skupine:

» zmanjsana telesna aktivnost,

» povecan vnos hrane in

 dednost.

Dejavniki se prepletajo in vecina izmed nas je Ze dozivela, da je ob
zmanj$ani telesni aktivnosti ¢utila $e vecjo lakoto. Res je, da so ob¢asno
vzroki za zvecano telesno tezo v motenem delovanju $Citnice, v¢asih
so posledica jemanja doloc¢enih zdravil, npr. jemanja nekaterih kontra-
ceptivov, zdravil za zdravljenje sladkorne bolezni ali depresije. V vecini
primerov pa je brana tista, ki botruje vecanju telesne teZe. Vsa odvecna ener-
guja se skladisci v mascobnib celicab. Tudi Zivila, ki vsebujejo pretezno
ogljikove hidrate ali celo beljakovine, se ob presezku energije (preveli-
kem kalori¢nem vnosu glede na porabo) pretvorijo v mascobe.
Kopicenje odveéne energije je mo¢no povezano s pomanjkanjem giba-
nja — sodobnim sede¢im nacinom Zivljenja. Prav gibanje predstavlja
vsem dosegljivo obliko preventivnega delovanja. Ce se npr. po daljiem
sprehodu, plavanju ali hoji v planinah prehranjujemo z energijsko
premocno hrano, nam ta zanesljivo $kodi manj, kot bi nam sicer. Dol-
goro¢no se manj zredimo in lazje vzdrzujemo telesno tezo, ¢e oprav-
ljamo fizi¢no delo. Zmerni napori ugodno vplivajo tudi na krvni tlak,
vsebnost mascob v krvi in uravnavajo raven krvnega sladkorja. Redno
gibanje veca naso misicno maso, ki je pomemben potro$nik energi-
je. Nasprotno pa se ob leZanju in pasivnem nacinu Zivljenja misi¢na
masa manjsa. Na to moramo misliti predvsem, kadar se posluzujemo
hitrih diet, ki prinasajo lazne rezultate. Manjsina ljudi ima motnjo
hranjenja, ki jo imenujemo prenajedanje (kompulzivno prenajeda-
nje, angl. binge eating). Gre za napade ¢ezmernega naziranja, s kate-
rimi ¢lovek kratkotrajno blazi svoje psihi¢ne tezave. Ker so vzroki te
tezave 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 mascevja. Ceprav
se masc¢oba nalaga tudi drugod po telesu (podkoZje ramen, hrbta, ste-
gen, ob Crevesju), pa je prav meritev obsega pasu dober napovedni
dejavnik za pojav bolezni srca in oZilja ter sladkorne bolezni. Atero-
sklerozo izraziteje pospesuje debelost v obliki jabolka: v sredini telesa je
izbocen trebuh, zadnjice je bolj malo, tudi stegna niso pretirano debe-
la — taksno obliko debelosti srecamo predvsem pri moskib. Pri Zenskah
je normalen obseg trebuha manjsi kot pri moskem in je manjsi od

Debelost in njene posledice:

S preveliko telesno teZo se srecuje
priblizno 60 % odraslih Slovencev.
----- *Prekomerna telesna teza (Bmi
nad 25) zvecuje tveganje za Stevilne
bolezni, npr. sréna in mozganska
kap, zvisan krvni tlak, sladkorna
bolezen, zamascenost jeter,
nastanek zolcnih kamnov,
menstrualne motnje, nenazadnje
pa so z debelostjo povezane tudi
nekatere vrste raka, npr. rak
debelega crevesja pri moskih in rak
maternice pri zenskah.

~+Desetletni predebeli otroci imajo

lahko Zilne spremembe, kakrsne
srecamo pri kadilcu srednjih let.

----- xZdrav nacin Zivljenja je nalozba
za vse zivljenje.

----- #lzguba Ze nekaj preseznih
kilogramov (5 do 10 % telesne teze)
prinasa bistveno izboljsanje
Stevilnih dejavnikov tveganja
(mascob v krvi, krvnega tlaka

in sladkorja)!
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Merila za oceno povecane
telesne mase

~~~~~~ :Telesno tezo vrednotimo

z indeksom telesne teze (Bmi).

-%|zracunamo ga tako, da telesno

tezo (v kg) delimo s kvadratom

telesne visine, ki je izrazena v metrih.

~~~~~ +Po priporocilih Svetovne
zdravstvene organizacije je razpon
za zdravje najugodnejsega indeksa
telesne teze 0d 18,5 do 25.

~~~~~ Pomembna je tudi oblika
debelosti: postava v obliki jabolka
(velik trebuh) hitreje vodi k srcno-
zilnim zapletom kakor postava

v obliki hruske.

Obseg pasu pri moskem naj ne bi

presegal 102 cm, pri Zenski pa 88 cm.

obsega ¢ez boke. Zenska debelost se pogosto izraza v hruskasti obliki.
Mascevje se kopici v podkozju zadnjice, bokov in stegen. Obseg pasu
naj bi bil vedno manjsi od obsega ¢ez boke in naj ne bi presegal vred-
nosti 88 cm pri Zzenskah oz. 102 cm pri moskih.

Samopodoba

Samopodoba se v posamezniku oblikuje Ze od rojstva. Povezana je
z izku$njami in sporocili, 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 plasnostjo ali zadrZanost-
jo. Predebeli otroci (teh je v Evropi priblizno 20 %) kmalu postanejo
predmet Zaljivk in posmeha s strani vrstnikov. Zbadljivke, kakrsne so
npr. “bajsi, pozeruh, hruska debeluska”, se vtisnejo v otroski custveni
svet in ga ranijo. Otroci se za¢nejo izogibati Sportnim aktivnostim in
telovadbi, saj je v telovadnih oblacilih okrogla postava $e bolj vidna. S
tem izgubljajo svojo gibénost in znajdejo se v zacaranem krogu. V¢ca-
sih dekle, ki vstopi v najstniska leta, za¢ne s hitrim hujsanjem, kar $e
dodatno skoduje zdravju. Ker botruje tak$nim vzorcem nacin Zivlje-
nja, ki je trajal dolga leta, je udejanjanje sprememb, ki bodo povrnile
zadovoljstvo, dolgotrajno.

Zdravljenje debelosti

Vecdina ljudi, ki ima teZave s telesno tezo, si Zeli ¢udezno zdravilo, ki
bi telo brez posebnih sprememb Zivljenjskih navad ¢imprej vrnilo v
idealne mere. Zal so ¢arobne resitve mogoce le v pravljicah. Ce se ure-
janja telesne teze lotimo sami, moramo najprej poiskati vzroke debe-
losti. Iskreno si moramo odgovoriti, ali pove¢anemu vnosu botruje
stresna obremenitev na delovnem mestu, v Soli in podobno. Se lako-
ta stopnjuje, ker jemo premalo obrokov dnevno? Ali zajtrkujemo ali
zaCenjamo dan s skodelico kave? Kaks$ne navade imamo glede gibanja
in telesnega dela? Koliko ¢asa presedimo pred televizijskim sprejemni-
kom ali ra¢unalnikom? Na podlagi poglobljene analize si oblikujemo
nacrt sprememb, ki naj vkljucuje:

* uZivanje ¢im bolj zdrave in uravnotezZene hrane,

« gibanje, fizi¢no delo in rekreacijo,

 vzdrZevanje zmanjsane telesne teze.

Dobro je, da nacrt predstavimo svojemu izbranemu zdravniku ali se
0 njem pogovorimo v posebnih centrih, ki se ukvarjajo z debelostjo.
Posvet s strokovnjaki je pomemben predvsem zato, ker poenostavljen
nacrt “Manj jej, pa bos izgubil kilograme,” pogosto ni uc¢inkovit, ¢lo-
vek pa prav zaradi tega prekmalu obupa in se vrne k svojemu staremu



nacinu prehranjevanja. Pri uresni¢evanju nacrta je pomembno tudi
sodelovanje najblizjih. Nujen je pogovor z osebo, ki v druZini pripravlja
hrano (ta naj vklju¢uje ¢im manj masc¢ob — ¢e je uporaba neizogibna,
je treba trde mascobe, npr. mast in maslo, zamenjati z oljem). Dobro
je, da v gibalno aktivnost vklju¢imo tudi druzinske ¢lane ali prijate-
lje. Predvsem pa vztrajajmo — uspesno je le hujsanje, pri katerem nam
zmanjs$ano tezo uspe obdrzati!

Naravni izvlecki in prehranska dopolnila

Pravega zdravila za trenutno najvecjo epidemijo razvitega sveta ne
poznamo. Ni tabletke, ki bi raztopila v mascevje skrbno shranjeno ener-
gijo, ki smo jo zauzili, ne pa tudi porabili. Poleg obvezne prilagoditve
zivljenjskega sloga (gibanje, prehrana) pa si glede na novejse raziskave
vendarle lahko pomagamo, in to z nadomestki obrokov in konjugirano
linolensko kislino (cLa).

Poskusite s tremi odlicnimi okusi dietnega nadomestila obroka Slim Fast
— slasten jagodni, vaniljev ali cokoladni napitek z vitamini in minerali si
z ohlajenim posnetim mlekom (odli¢no je tudi sojino) pripravimo zares
hitro—in mmm... Ob huj$anju s Slim Fastom nadomestimo dva, ob vzdr-
zevanju telesne teze pa en obrok na dan.

Druga zanimiva pomoc prihaja iz sveta esencialnih mascobnih kislin —
gre za konjugirano linolno kislino (cLA), ki so jo najprej uspesno uporab-
ljali v veterini (pujski, hranjeni s cLa, so imeli boljSe meso in manj mas-
¢evja). Tudi pri ljudeh naj bi uzivanje 4—6 g cLA na dan (Se posebno, ce
ob zmanjsanem kaloricnem vnosu okrepimo telesno gibanje!) ob zmanj-
Sevanju telesne teze ohranjalo misicje. Odlicno dopolnilo prehrani s cLa
so kapsule VegaSlim — njihova prednost je visoka kakovost olja s cLA ter
skrobna (rastlinska) ovojnica. Svetujemo, da med jedjo zauzijete trikrat
na dan po dve kapsuli, vsaj dva meseca.

Ce vas med hujsanjem najbolj moti prav obcutek utrujenosti in izérpa-
nosti, je tu Fidi koencim 10 — odli¢na kombinacija antioksidantov (vita-
minov C in E, selena) z ubikinonom — koencimom Q. Ta koencim v
vsaki nasi celici sodeluje pri nastajanju celicne energije (molekul ATp),
zato ni presenetljivo, da se ob uzivanju kapsul Fidi koencim 10 toliko
ljudi pohvali z boljSim telesnim in dusevnim pocutjem. To pa v dneh, ko
se trudimo spremeniti svoje zivljenjske navade z drugacno prehrano in
rednejsim gibanjem, prav gotovo pride prav, kajne?

Slim-Fast
Dietni nadomestek obroka
v treh odli¢nih okusih.

VegaSlim

Odlicno prehransko dopolnilo

s konjugirano linolno kislino (cra)
za oblikovanje postave pri
telesno aktivnih!
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Fidi koencim 10

zdravilo s koencimom Qo
in antioksidanti

Krepi srce in daje moc!
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