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Sveikatai palanki mityba - reguliariai visy organizmui reikalingy maisto medziagy ir tokiais
kiekiais, kurie geriausiai patenkina organizmo poreikius uztikrinimas. Per pastaruosius kelis
desimtmecius Europos Sajungoje smarkiai pagauséjo gyventojy, turinéiy antsvorio, taip pat
nutukusiy Zmoniy, o tai rodo prastus mitybos jprocius.

PASAULIO SVEIKATOS ORGANIZACIJA NUTUKIMA
IVARDIJA KAIP PADIDEJUSIA KUNO RIEBALU MASE,

GALINCIA REIKSMINGAI PABLOGINTI SVEIKATOS
BUKLE IR SUMAZINTI ISGYVENAMUMA.

Nesubalansuota mityba, svarbus veiksnys, nulemiantis daug sveikatos problemy. Per didelis
kiino svoris — vargina raumenis, pazeidzia sgnarius, padidina kraujospudj ir sunkina Sirdies
darba. Nutukimas skatina cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy, aterosklerozés, tulzies
puslés akmenligés, kepeny suriebéjimo, osteoartrito, kojy veny trombozeés, kvépavimo
sistemos ir kity ligy raida. Su nutukimu taip pat siejamos kai kurios vézio rusys.

Nutukimo jvertinimas

Nutukimas jvertinamas apskai¢iuojant kiino masés indeksg (KMI) ir liemens apimtj. KMI
parodo svorio ir tigio santyki (asmens svorj (kg) dalijant i§ jo Gigio (m), pakelto kvadratu), 0
liemens apimties matavimas padeda jvertinti riebalinio audinio pasiskirstyma kiine.

Rezultaty klasifikacija, pagal KMI:

Klasifikacija Kiino masés indeksas (KMI)
KMI = kiino masé (kg) / ligis (metrais)?
Per maZo kiino svorio <18.,5
Normali kiino masé 18,5-25
Antsvoris 25,1-30
Nutukimas 30,1 -40
Liguistas nutukimas > 40

Taip pat norint jvertinti su nutukimu susijusias komplikacijas tikslinga atlikti:

o glikemija nevalgius ir/ ar gliukozés tolerancijos meéginj (dél galimo angliavandeniy
apykaitos sutrikimo ar cukraligés);

e lipidograma (siekiant jvertinti lipidy profilj);
e TTH (skydliaukés funkcijos jvertinimui);
e bendrag kraujo tyrima (dél galimos policitemijos — pilnakraujystés);

e bendrg Slapimo tyrimg (dél galimo cukraus Slapime ar baltymo Slapime — rodancio
inksty pazeidima);

e kepeny fermentus (dé¢l galimo kepeny surieb¢jimo);



e Slapimo rugstj (dél galimos podagros);

o clektrokardiogramg (del galimos Sirdies iSemijos).

NUTUKIMO
@ PRIEZASTYS

;-

MAZAS FIZINIS AKYVUMAS LIGOS,
MEDIKAMENTAI

-
s g
’ GENETIKA NETINKAMA
MITYBA
=) i,

KAS SAULES MIEST

Nutukimo priezastys
Genetiniai veiksniai.

Genetiniai veiksniai turi lemiamg reikSme¢ nutukimui vystytis. Geny mutacijos yra susij¢ su
nutukimo atsiradimu ankstyvoje vaikystéje. Iki 80 proc. visy nutukimo atvejy nustatomas
keleto geny mutacijos ar pazaida.

Aplinkos veiksniai.

Mityba (gausus kaloringo maisto vartojimas, ydingi valgymo jprociai), mazas fizinis
aktyvumas (nejudrus gyvenimo budas), psichiniai veiksniai (stresas, baimé, miego sutrikimai).

Specifinés patologinés prieZastys.

Endokrininés ligos, centrinés nervy sistemos ligos, navikai, hormony disbalansas ir Kkt.
Nutukimg lemia ir kai Kurie vaistiniai preparatai.

Gydymas

Mitybos koregavimas, fizinis aktyvumas, kai kuriais atvejais medikamentinis ar chirurginis
gydymas.

GERIAUSIAS BUDAS ISVENGTI ANTSVORIO —

PREVENCIJA.




Prevencija
Mityba

Kiekvienam zmogui reikalingas skirtingas suvartojamos energijos kiekis. Dietologai
dazniausiai rekomenduoja suvartoti tam tikra maisto kiekj priklausomai nuo amziaus, lyties,
ktino svorio, klimatiniy salygy, mety laiky, profesinés veiklos. Turime atsizvelgti ir j tai, kad
to paties amziaus, lyties, profesijos Zzmonés néra vienodi. Jie skiriasi savo kiino sudéjimu,
endokrinine ir vegetacine nervy sistema, daugeliu kity pozymiy.

e Valgykite maZesnémis porcijomis.

e Stebékite kg valgote bent 3 dienas. Tai parodys jiisu valgymo jprocius, kuriy
kartais net nepastebésite ir padés suskaiciuoti kiek kaloriju suvalgote ir iSgeriate
kasdien.

e Tikrinkite maisto sudéti — kaloringuma. Maisto etiketéje rasite informacija apie
pridétinius cukrus, soliuosius riebalus, druska ir kalorijas, tada lengviau
pasirinksite ar verta ta produkta valgyti.

¢ Du ketvirtadalius léksStés sudaro darzovés, kuo jvairesniy spalvy, tuo geriau, nes
tuo jvairesniy naudingy maisto medziagy su jomis gauname.

o Ketvirtadalj 1ékstés turi sudaryti baltyminis maistas (liesa mésa, paukstiena,
kalakutiena, Zvériena, Zuvis, juros gérybés, kiauSiniai, tie kurie nevalgo Siy
produkty gali rinktis pieno produktus — siiri, varske, jogurta, taip pat rieSutus,
ankstines darZoves, tofu siirj, séklas).

o Ketvirtadalj 1ékStés uzima sudétiniai angliavandeniai (pilno griido duona,
makaronai, rudieji ryziai, bulvés, kukuriuzai).
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Patariama judéti kasdien arba beveik kasdien bent po 30 min., kad pagreitéty kvépavimas ir
suprakaituotumeéte. Kiekvienas gali rinktis sau patinkancig fizinio aktyvumo forma: eiti,
plaukti, vaziuoti dviraciu, Zaisti krepSinj arba tinklinj ir panaSiai. Svarbu stengtis kasdien judéti
daugiau. Lipkite laiptais, uZuot vaziave liftu, pasivaiks€iokite per pietus. Nebitina tapti
sportininku, bet judéti butina. Jei riksités aktyvesnj sporta, pvz. Sokdyne, aerobikg — sportuokite
maziausiai 1 val. 15 min. per savait¢. 1 minuté aktyvaus sporto lygi 2 minutéms vidutinio
aktyvumo.

30 min fizinés veiklos kasdien —
10 000 zingsniy kasdien.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirq
mokykloje Karolina Useviciené, pagal PSO ir SVSB informacijq. Tel.:
867684778, Karolina.useviciene@sveikatos-biuras. It




