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Sis dokumentas yra metodinés gairés ir yra tik informacinio ir edukacinio pobiidzio, negali
biti naudojamas kaip medicinos zinynas. Visa jame pateikta informacija nepakeicia ir negali
pakeisti individualaus vizito ir konsultacijos su gydytoju. Pateikta informacija yra skirta tik
informaciniams tikslams, o jos naudojimas praktikoje turéty buti kiekvieng kartg
pasikonsultuotas individualaus vizito pas gydytoja specialista metu. Tuo pat metu Naudos
gavejas pareisSkia, kad jis jokiomis aplinkybémis nebus atsakingas uz jokius nuostolius,
jskaitant nuostolius, susijusius su zala sveikatai, atsiradusia de¢l parengto dokumento
laikymosi.
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IZanga

Nutukimas ir antsvoris tai didziulé sveikatos problema tiek Lenkijoje, tiek Lietuvoje.
Epidemiologiniy tyrimy rezultatai kelia didelj nerima. Per pastaruosius trisdeSimt mety
gerokai sumazéjo antsvorj turinéiy asmeny amzius. Ypatingg susirpinima kelia tai, kad
did¢ja asmeny, kuriems diagnozuojamas antsvoris ar nutukimas, procentas. Ilgainiui
ankstyvo svorio padidéjimo poveikis sveikatai sukelia daugelio kity létiniy ligy vystymasi,
gyvenimo kokybés pablogéjimg ir organizmo pajégumo sumazéjimg suaugus.

Siuo metu, naudojant Siuolaikinius diagnostikos metodus, galima tiksliai nustatyti
nutukimo laipsnij.

Straipsnyje pristatomos antsvorio ir nutukimo pasekmés bei gydymo ir profilaktikos
metodai. Erazmo i§ Roterdamo maksima — ,prevencija geriau nei gydymas“ (angl.
prevention is better than cure) gali biiti taikoma ir visuomenés nutukimo temai, nes tai létiné
ir sunkiai iSgydoma liga. Net jei pacientui pavyksta atsikratyti nemazos dalies nereikalingy
kilogramy, jam sunku laikytis griezty prielaidy, vyksta ,daliné remisija“ arba ,,ligos
patim¢jimas“. Bandymai kovoti su nutukimu, kei¢iant dabartinj gyvenimo biida, laikantis
dietos ir sistemingo fizinio aktyvumo, turi ribota veiksminguma, ypa¢ norint pasiekti
ilgalaikj svorio metima.! Dél §ios priezasties veiksmai, kuriais siekiama kovoti su nutukimu,
yra vienas 1§ pagrindiniy tiek medicinos specialisty, tiek visos visuomenés uzdaviniy.
Kalbant apie profilaktika, skiriame ankstyva (angl. primordial), pirming, antring, treting ir
ketvirting Quaternary)?. Ankstyvosios prevencijos tikslas — nustatyti aplinkos ir socialines
bei ekonomines salygas, kad biity sumazintas pavojus sveikatai, ir ji skirta visai populiacijai.
Prevencija vykdoma vyriausybés ir vietos valdZios veiksmais sveikatos politikos
jgyvendinimo srityje. Si profilaktikos apimtis yra labai svarbi nutukimo sampratai,
vadinamajai ,,obesogeniné aplinka“(angl. obesogenic environment)3, t. y. visuomenés
nutukimui palankios salygos.

Sio lygmens prevenciniai veiksmai turéty apimti, be kita ko, miesto sprendimy

jvedima infrastrukttiroje. Veiksmy, skirty pakeisti pasyvias keliavimo formas (gelezinkeliu,

1 Domagata A. Promocja zdrowia i profilaktyka choréb. W: Windak A, Tomasik T, Do-magata A (red.). Przewodnik dla nauczycieli medycyny
rodzinnej z zakresu promo-cji zdrowia i prewencji choréb. Krakéw, Zdrowie i Zarzadzanie 2010:12.

2 pandve HT. Quaternary Prevention: Need of the Hour. J Family Med Prim Care 2014;3:309-310.
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automobiliu, autobusu) i aktyvias transporto formas (dviraciu, pésCiomis). Pavyzdziui,
mokykly i§déstymas netoli namy arba saugaus marsruto ] mokykla planavimas ($aligatvis,
dviraciy takas). Kita sisteminé prevencijos forma — poilsiui ir fiziniam aktyvumui skirty
erdviy iSdéstymo Salia gyvenamosios vietos planavimas (parkai, zaidimy aikstelés, sporto
aikStynai, sporto salés). Neatsiejamas veiksmas, skatinantis fizinj aktyvuma ir ,,sveika
gyvenseng‘ - jtakg ziniasklaidai ir socialinei ziniasklaidai.

Sveikatos programy jgyvendinimas, vaiky ir paaugliy antsvorio ir nutukimo
prevencija, nustatymas ir gydymas turéty biiti vietos valdzios prioritetas kovojant su
augancia jaunimo, o galiausiai ir suaugusiyjy nutukimo problema.

Nutukimo stigma ir su tuo susijusi diskriminacija buvo uZzfiksuota daugelyje
pagrindiniy Zzmogaus gyvenimo sriciy. Per didelis kiino svoris tiesiogiai ar netiesiogiai veikia

sveikata, psiching savijauta, tarpusavio santykiy kokybe ir savigarba.
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I skyrius. Antsvorio ir nutukimo apibréZzimas, diagnozavimas, prieZastys.

1.1. Antsvorio ir nutukimo apibrézimas

Nutukimas yra auganti vaiky, paaugliy ir suaugusiyjy sveikatos ir socialiné problema
tiek iSsivysciusiose, tiek besivystanciose Salyse. Atsizvelgiant | problemos
svarbg visuomenés sveikatos pozitriu (medicininés, psichologinés, ekonominés pasekmes),
biitina atidziai stebéti vaiky ir paaugliy nutukimo paplitimo tendencijas.

Nutukimas yra liga, kuriai buidingas per didelis riebalinio audinio padidéjimas.
Nutukimas yra tada, kai riebalai sudaro 25% vyry ir 30% motery kiino svorio. Tai reiskia
tiesioging netinkamai subalansuotos mitybos pasekme, kai kalorijy kiekis gerokai virSija
organizmo energijos poreikius. Nutukimui budingos dvi pagrindinés kvalifikacijos. Pirmoji
yra pagrjsta priezastimis, antroji - antropometriniais matavimais. Atsizvelgiant j nutukimo
etiologija, galima iSskirti:

Paprastas nutukimas (dar vadinamas pirminiu nutukimu ir alimentariniu
nutukimu), kurj sukelia per daug suvartojamy kalorijy, palyginti su organizmo medziagy
apykaitos pajégumais. Daugeliu atvejy $is nutukimo tipas yra susij¢s su aplinka, o daznai
tiesioginé priezastis yra blogai subalansuota mityba, dél per didelio perdirbto maisto kiekio
vartojimo. Tai taip pat siejama su sumazgjusiu arba visiSku fizinio aktyvumo tritkumu.
Svarbu tai, kad 98% vaiky diagnozuoto nutukimo atvejy tai yra antrinis nutukimas.*

Antrinis nutukimas, daznai siejamas su jvairiy ligy sambiviu, dazniausiai:
endokrininiy (hipotiroz¢, augimo hormono trikumas, KuSingo liga, hipogonadizmas),
genetiniy (Turnerio sindromas, Prader-Willi sindromas, Lawrence-Mon-Biedl sindromas,
Klinefelterio sindromas), degeneracinés sgnariy ligos ir apsigimimai. Antrinis nutukimas
gali buti susijgs su tokiy vaisty kaip: antidepresanty, antiepilepsiniy vaisty, insulino,
silfonilkarbamido dariniy vartojimu.

Pilvo nutukimas (vadinamas centriniu arba androidiniu arba visceraliniu nutukimu),
kuriam badingas pilvo riebaly padidéjimas. Sio tipo nutukimas yra jvadas j Sirdies ir
kraujagysliy ligy, metabolinio sindromo ir net navikiniy ligy vystymasi.

Nutukimas sédmeny ir §launy srityje (taip pat vadinamas ginoidiniu nutukimu),
kuriam biuidingas yra riebalinio audinio kaupimasis kluby ir s¢dmeny srityje. Svarbu

tai, kad tokio tipo nutukimas dazniausiai pasireiskia pomenopauziniame amziuje.

4 ://stronazdrowia.pl/otylosc-definicja-przyczyny-rozpoznawanie-konsekwencje-zapobieganie-i-leczenie-czy-
otylosc-jest-dziedziczna/ar/c14-13897580
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Nutukimas apibréziamas kaip kiino svorio padidéjimas ir riebalinio audinio kiekio
padidé¢jimas (vyry — daugiau kaip 25% kiino svorio, o motery — daugiau kaip 30%.) dél
hipertrofijos ar hiperplazijos. Teisingo svorio, antsvorio ir nutukimo klasifikavimo
apibrézimas ir principas grindziami svorio ir {igio matavimais. Nors svoris yra
paprasCiausias antropometrinis rodiklis, vien svorio matavimas nenustato kiino riebaly
kiekio — kiino svoris susideda i§ raumeny, kauly, vandens ir riebalinio audinio masés. Kiino
masés indeksas KMI (angl. BMI body mass index), dar zinomas kaip Quetelet indeksas, yra
dazniausiai naudojamas kasdieniame medicinos darbe ir populiacijos tyrimuose,
diagnozuojant nutukimg ir jvertinant nutukimo laipsnj, kurj naudoja Michat Wasowski,
Magdalena Walicka, Ewa Marcinowska-Suchowierska. Jis skai¢iuojamas kiino svorj (kg)
padalijus 1§ Gigio kvadratu (m2).

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, suaugusiyjy nutukimas
diagnozuojamas pagal KMI vertes >30,0 kg/m.

Antsvoris yra gyvenimo biido sukeltas hormoninis sutrikimas, dél kurio organizme
kaupiasi baltieji riebalai, kurie virSija 13-18% vyry ir 18-25% motery kiino svorio. Antsvoris
tampa besivystanciy Saliy ypatybe. Pasaulyje antsvorj turin€iy Zmoniy skaicius nuolat
did¢ja, vidutiniskai paveikiantis puse¢ apklausty gyventojy, jis auga su amziumi, ypac tarp
motery. Lenkijoje antsvoris dazniau diagnozuojamas vyrams (62 proc.) nei moterims (46
proc.). Sios tendencijos populiarumas i$sivys¢iusiose Salyse gali biti susijes su maZesniu
raumeny audinio kiekiu ir padidéjusia antropogeniniy (reguliuojanciy) streso veiksniy jtaka
natiiraliy veiksniy atZvilgiu Zmogaus endokrininei ir nervy sistemai.

Esant antsvoriui ar nutukimui, svarbi riebaly nusédimo vieta. Blogai prognozuoja
riebalinio audinio padid¢jimas pilvo srityje, vadinamasis pilvo nutukimas, vidaus organy
steatozé, pvz., surieb¢jusios kepenys (alkoholinés ir nealkoholings, riebaly sankaupy
arterijose atveju pavojinga yra aterosklerozé)®.

Kiino svorj atidziai kontroliuoja sudétingi homeostatiniai mechanizmai. Nutukimas
yra tada, kai tiekiamos energijos kiekis yra daug didesnis nei organizmo suvartojamos
energijos kiekis, todel padidéja riebalinio audinio kiekis, o tai neigiamai veikia sveikatg.
Nutukimas yra sudétinga biisena, sukelianti rimty socialiniy ir psichologiniy pasekmiy,
paveikianti visas amZziaus ir socialines ir ekonomines grupes ir kelianti grésme tiek
1Ssivys€iusioms, tiek besivystanioms Salims. Pagrindinis vaidmuo vertinant polinkj

nutukimui tenka: genetiniams faktoriams, aplinkos veiksniams, socialiniams ir kultliriniams

5 pl.wikipedia.org/wiki/Nadwaga
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veiksniams bei organizmo hormoninei biiklei. Did¢jantj nutukimo atvejy skai¢iy daugiausia

lemia Siuolaikinis gyvenimo budas.

1.2. Diagnozeé

Sios populiacijos kiino svorio pertekliaus jvertinimas néra toks paprastas, kaip gali
atrodyti. Antsvorio ir nutukimo paplitimo stebéjimas ir palyginimas yra patikimi, kai taikomi

tie patys kriterijai.

Kiino riebaly Kiekis

Pagrindinis nutukimo simptomas yra perteklinio riebalinio audinio kaupimasis
organizme, dél kurio sutrinka kai kurios zmogaus kiino funkcijos. To pasekmé — padidéjusi
kraujagysliy ligy ir mirtingumo rizika. Pagrindinis nutukimo ir antsvorio rodiklis yra riebaly
procentas organizme, kur ribinés vertés pagal PSO rekomendacijas yra >25% vyrams ir
>35% moterims. Pagrindinis nutukimo apibrézimas, jskaitant riebalinio audinio procenta
Zmogaus organizme, praktiSkai nenaudojamas daZniausiai pasaulyje atlieckamuose
atrankiniuose ir epidemiologiniuose tyrimuose. ,,Siuo metu KMI svorio ir figio santykis yra
placiausiai naudojamas, nes jj lengva apskaiciuoti ir turi didel¢ koreliacija (0,8) su riebaly

audinio mase*®.

BMI spektras

Antsvoriui ir nutukimui klasifikuoti daZniausiai naudojamas kiino masés indeksas
(KMI), isreiSkiantis kiino svorj (kg), padalijus i$ Gigio (m) kvadratu (kg/m2). PSO antsvorj
apibrézia kaip bukle, kai KMI yra nuo 25,00 iki 29,99 kg/m2, o nutukima, kai KMI yra
didesnis nei 30 kg/m2. KMI nesunku jvertinti, nes tam nereikia naudoti specializuotos
jrangos, o tik pagrindinius antropometrinius duomenis.

,»Ribinés KMI vertés atitinka mirtingumo dél Sirdies ir kraujagysliy ligy bei vézio

padidéjima*’.

8 Czekalski S, Krzyzanowska-Swiniarska B, Lewinski A, i in. Narodowy Program Zapobiegania i Leczenia
Otytosci. Endokrynol Pol 2001; 3: 90-91

Calle E, Thun MJ, Petrelli JM, i in. Body-mass index and mortality in a prospective cohort of US adults.
N Engl J Med 1999; 341: 1097-110. 5
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WHO (World Health Organisation) definiuje:

e Antsvoris — BMI >=25
e Nutukimas — BMI >= 30

Juosmens apimtis

Kitas svarbus antropometrinis parametras, j kurj bitina atsizvelgti diagnozuojant
nutukima, yra juosmens apimtis. Pernelyg didelio pilvo riebaly kaupimosi ribinés vertés yra
>94 cm vyrams ir >80 cm moterims, kurios apibiidina pilvo nutukimg su padidéjusia

medziagy apykaitos komplikacijy rizika.

111448

17 kg/m? 19 kg/m? 22 kg/m? 24 kg/m? 25 kg/m? 29 kg/m? 33 kg/m? 37 kg/m? 40 kg/m?

11111449

1V IB <185 kg/m? 18.5 - 24.9 kg/m? 25 - 29.9 kg/m? 30-34.9kg/m? 35-39.9kg/m? | 240 kg/m?

Kiino riebaly procentiné dalis

Riebalinio audinio kiekio paciento organizme matavimai dél savo tikslumo
dazniausiai naudojami moksliniuose ir specialisty tyrimuose. Deja, jy atlikimo daZznumas ir
paplitimas yra labai mazas, nes reikalauja finansiniy iSlaidy, specializuotos jrangos ir
Kruopstumo atlickant matavimus. Odos rauks$lés storis matuojamas ,,suspaudus® arba
suimant ir iSmatuojant jos storj. DaZniausiai matavimas atlickamas po mente arba ant
paciento rankos. Sio matavimo déka galima apskaiGiuoti bendra riebalinio audinio kiekj
paciento organizme. Sis metodas nustato riebalinio audinio pasiskirstymo Zmogaus

organizme modelj, bet kaip zinome, kiekviena taisyklé turi iSimciy, todél ji negali buti

9
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taikoma visiems. Siuo matavimo metodu taip pat neatsizvelgiama j riebalinj audinj, kuris
néra tiesiogiai po oda. Kadangi biitina turéti iSsamiy Ziniy ir praktikos, rezultaty vertinimg ir
analizg turi atlikti specialistas.

Bioelektrinés varzos analizé - tai nekenksmingos organizmui elektros sroveés,
pracinancios per kiing, elektrinés varzos matavimas. Riebaliniai ir raumeny audiniai
praleidzia elektros energijg. Taciau tai daro kitokiu biidu. Tokios kiino sudéties analizés
metodu matuojamas riebalinio audinio procentas raumeny audinio atzvilgiu. Iki Siol Sig
technikg tyrimo metu galéjo naudoti tik kvalifikuoti darbuotojai, naudojantys specializuotg
jrangg. Siandien tokj jrenginj galima jsigyti ir matavimus galite atlikti patys. Tadiau pries
atliekant tyrimg ypatingas démesys turéty biti skiriamas kiino drégmei ir temperatiirai, nes
tai yra veiksniai, sukeliantys matavimo paklaidg. Sis metodas iskreipia kiino riebaly
matavimg liekniems ir raumeningiems zmonéms (+2 iki 5 proc.) ir antsvor] turintiems
zmonéms (—2 iki 5 proc.).

Hidrostatinis svérimas yra vienas tiksliausiy ktino riebaly kiekio Zzmogaus organizme
matavimo metody. Sio metodo tikslumas vertinamas nuo 97 iki 98 procenty. Matavimo
procesas atlickamas panardinant paciento kiing i vanden;j ir matuojant jo svorj specializuotu
prietaisu visiSkai panardinant. Tyrimo metu gautas svoris lyginamas su kiino svoriu prie$
panardinimg. Riebalinio audinio tankis yra mazesnis nei raumeny masé, todé¢l si technika
turi tokj auksta tikslumo koeficienta. Deja, kad auk$¢iau aprasytas svérimas biity patikimas,
reikalinga brangi specializuota jranga ir specializuotas personalas.

Kauly densitometrija (vadinamoji DEXA) 1§ pradziy buvo naudojama Zmogaus kauly
tankiui matuoti. Véliau $is metodas buvo naudojamas kiino riebaly kiekiui nustatyti. Sis
metodas, kaip ankstesnis metodas naudoja atskiry audiniy tankio skirtumus, siekiant
nustatyti audiniy kaupimasi atskirose kiino dalyse. Sis metodas suteikia labai tiksly rezultata
(> 98 proc.), taciau lygiai taip pat kaip ir naudojant auksc¢iau aprasyta metoda, norint atlikti
patikimg matavima, reikalinga brangi medicininé jranga ir kvalifikuotas personalas.

Kiino tiirio indeksas (Body Volume Index (BVI)) buvo sukurtas 2000 metais kaip
alternatyva KMI rodikliui. Tai kompiuterinis Zmogaus kiino matavimas skirtas nutukimui
diagnozuoti. Specializuota 3D programiné jranga nustato kiino tiirio indeksg ir sukuria tiksly
trimat] jo vaizdg. BVI vertés gali skirtis net jei asmenys turi tg patj KMI. Taip yra todél, kad
skirtingi Zmoneés turi skirtingg kiino sud¢jimg ir kiino svorio pasiskirstymg. BVI atsizvelgia

1 tai, kur ir kaip yra pasiskirstgs zmogaus riebalinis audinys.

10
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1.3. Vaiky ir jaunimo nutukimo diagnozé

Nors pasaulyje sutariama dél suaugusiyjy antsvorio ir nutukimo kriterijy, tokio sutarimo
dél vaiky ir paaugliy nutukimo kriterijaus néra.

Jauny Zmoniy — vaiky ir paaugliy - atveju, KMI indekso reik§mé kinta su amziumi.
Naujagimiui mediana yra 13 kg/m2, pirmaisiais gyvenimo metais padid¢ja iki 17 kg/m2. 6
mety amziaus jis nukrenta iki 15,5 kg/m2, o apie 21 metus padidéja iki 21 kg/m2 Norédami
jvertinti jauny Zmoniy (vaiky ir paaugliy) antsvorio ar nutukimo laipsnj, Seimos gydytojai
naudoja tinklelius ar procentiliy lenteles. Daugelyje Europos Saliy placiai naudojamos
nacionalinés KMI ver¢iy lentelés. ,,Nuo 1963 m. Jungtinése Valstijose (NHANES)
atlickamuose tyrimuose buvo priimti §ie ribiniai taskai: 85 procentilé antsvoriui
ir 95 procentilé nutukimui.“® Be to, Amerikos pediatrijos akademija rekomenduoja, jei
gaunama KMI verté yra >95 procentiliy, tai turéty buti laikoma nutukimu. 1998 m. PSO
savo nutukimo ataskaitoje nurodeé, kad KMI >85 yra per didelis 10-19 mety Zmoniy kiino
svoris.

Lenkijoje ir Lietuvoje taikomi skirtingi antsvorio ir nutukimo kriterijai. Lenkijoje
priimta KMI verté yra >90 procentiliy antsvoriui ir >97 nutukimui®, Lietuvoje ribinémis
reik§mémis laikomos atitinkamai 85 ir 95 procentiliai. Sio metodo naudojimas jauny zmoniy
nutukimui tirti, reikalauja naujausiy procentiliy tinkleliy, sukurty tiriamai populiacijai. Net
ir nedideli KMI ribinio tasko skirtumai atskirose Salyse lemia didelius nutukimo paplitimo
vertinimo skirtumus. Tai yra pagrindiné prieZastis nenaudoti tarptautiniy KMI verciy
vertinant vaiky ir paaugliy nutukimg jvairiose Salyse.

DidZiule grésme vaikams kelia glaudus rySys tarp nutukimo ir arterinés hipertenzijos
diagnozavimo, taigi ir didesnio polinkio susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Antsvorj
turintiems ir nutukusiems vaikams gresia tokios ligos kaip 2 tipo diabetas, miego apnéja,

tulZies puslés akmenligé, brendimo sutrikimai, suriebéjusios kepenys ir inksty akmenligé.

8 Ford E.S., Dietz W.H., ,,Trendy w zapotrzebowaniu na energie dla dorostych w Stanach Zjednoczonych”
2013, str. 97.

® Chrzanowska M, Golgb S, Zaréw R, i in. Kiino riebaly tendencijos ir vaiky bei paaugliy antsvorio ir nutukimo
paplitimas Krokuvoje per pastaruosius tris deSimtmecius. Pediatr Pol 2002; 77(2): 113-19
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Nereikalingi kilogramai taip pat neigiamai veikia jauny zmoniy kauly bei sgnariy sistema.

Padidéjes kiino svoris kelia ypatingg pavojy keliy, kluby ir stuburo sgnariams.

Psichologinés ir socialinés raidos sutrikimai taip pat yra susij¢ su vaiky nutukimu.
Nutuke Zmonés daznai turi mokymosi sunkumy ir elgesio sutrikimy, atsirandanciy dél
organizmo nuovargio. Antsvorj turin¢ius ir nutukusius Zmones daznai lydi didziuliai
kompleksai, kurie baigiasi psichologiniais sutrikimais. Priémimo trukumas tarp
bendraamziy, zema savigarba, kity vaiky ty¢iojimasis ar net atstimimo jausmas — tai tik dalis
problemy, su kuriomis tenka susidurti antsvorj turintiems vaikams ir paaugliams, o
suaugusiyjy pareiga yra kovoti su Siuo reiskiniu.

[vairiy saldumyny, saldziy uzkandziy, cukrumi saldinty gérimy vartojimas skatina
antsvorio ir nutukimo vystymasi. Vaiky grup¢je dazniausiai diagnozuojamas paprastas
nutukimas (vir§ 90 proc.), nesukeliantis jokiy kity ligos simptomy. Taip yra d¢l to, kad yra
disbalansas tarp valgio metu suvartotos energijos kiekio ir sunaudotos energijos kiekio.
Antrinis nutukimas tarp vaiky pasireiskia re¢iau. Sio tipo nutukimas daZniausiai atsiranda
dél endokrininiy ligy, genetiniy defekty, nervy sistemos ligy arba yra létinio gydymo
steroidais pasekmé.

Dazniausias paprastas vaiky nutukimas gali buti nulemtas genetiskai, pvz.,
tendencijos, paveldétos i tévy ar seneliy, tac¢iau didziausig vaidmenj nutukimo vystymuisi
vaidina aplinkos veiksniai, t. y. aplinka, kurioje vaikas auga. Didziausias polinkis j valgymo
sutrikimus pasireiSkia vaikams 1§ Seimy, kuriose jau yra nutukimo problema, arba
paaugliams brendimo laikotarpiu. Intensyvaus augimo laikotarpis blésta, o tai taip pat

mazina tokj didelj energijos poreikj.
Dazniausi veiksniai, lemiantys paprastg vaiky nutukima:

o blogi mitybos jpro€iai, tame persivalgymas, sistemingo, subalansuoto maitinimo
trikumas, maisto, kuriame yra daug paprasto cukraus ir riebaly, valgymas;

e fizinio aktyvumo triikkumas, laiko praleidimas prie televizoriaus, kompiuterio;

e emocinés problemos, sunkumai santykiuose su Seima ir bendraamziais, stresas, per
dideli reikalavimai;

o netinkama nésciosios mityba (per daug energijos, tiekiamos i§ maisto prenataliniu
laikotarpiu skatina vaiky nutukimg);

e genetiniai veiksniai (polinkis j nutukimg).
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Maisto reklamos ziniasklaidoje taip pat prisideda prie nesveiky produkty (vadinamojo
»greito maisto*) pasirinkimo ir turi jtakos nepageidaujamam vaiky kiino svoriui. Kai kuriy
reklamy atveju §i jtaka susijusi labiau su konkrefiy vaiky mégstamy prekiy zenkly
pasirinkimu, o ne su valgymo jpro¢iy keitimu. Laikas, kurj vaikai praleidZia prie interneto
ar ziurédami televizoriy lemia tai, kad jy stebimy reklamy kiekis gali lemti neteisingy

mitybos jprociy jtvirtinima.

210 % / i | [ ,:__,‘. ::‘,,‘:'
4/ 27/ | i
200 ‘§// S | 1
// 4 ."\‘
190 —Sis
o AT
2 Il (1
170 7 (’ = i
160 /
/ 4 ] 155

150 [~ et

1( ."1.’ | I.i N
140 / / | 174

130 £
30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140

Kitas vaiky ir paaugliy nutukimo jvertinimo metodas yra tarptautinis standartas,
apibréziantis ribinius taSkus (vadinamasis cut off points). Tai yra KMI indekso vertés,
atitinkan¢ios 18 mety amziaus antsvorio (KMI >25) ir nutukimo (KMI >30) ribas. Sis
metodas vis dazniau taikomas Europos $alyse, jskaitant Lenkija ir Lietuva. Sios priemonés
naudojimas turi daug privalumy, nes atitinka suaugusiyjy nutukimo kriterijy. Sios vertés gali
biiti naudojamos norint patikrinti, ar vaikai ir paaugliai, atrinkti pagal Siuos kriterijus, turés

didesn¢ rizikg susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis.
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1.4. Antsvorio ir nutukimo priezastys

Remiantis PSO duomenimis, pagrindiné antsvorio ir nutukimo priezastis yra
energijos disbalansas tarp suvartojamy ir sunaudojamy kalorijy, kurj sukelia padidéjes
kaloringo, riebaus maisto vartojimas ir sumaze¢jes fizinis aktyvumas dél neaktyvaus
gyvenimo budo, sédimo darbo, besikeiCianéiy transporto rii§iy ir progresuojancios

urbanizacijos.

Svarbiausia priezastis — disbalansas tarp suvartojamy ir sunaudojamy kalorijy kiekio.
Taip yra dél:
e padidéjusio kaloringy, perdirbty, riebiy maisto produkty suvartojimo,

e sumazgjusio fizinio aktyvumo, dél séslaus gyvenimo biido.

Remiantis moksliniais tyrimais ir epidemiologiniais stebéjimais, nustatyta, kad tai
yra du svarbiausi ir tiesioginiai veiksniai, sukeliantys pernelyg didelj svorio padidéjima.
Taciau nutukimas yra daugelio veiksniy sukeliama liga, kurig lemia ir genetiniai bei aplinkos
veiksniai.

Genetinis polinkis, teigiamai koreliuojantis su nutukimo rizika, paprastai yra susijes
su kitais veiksniais ar inhibitoriais. Kaip pavyzdj galima pateikti FTO geno ekspresijos
modifikacijas. Jis vaidina svarby vaidmen; kontroliuojant suvartojamo maisto kiek],
reguliuojant energijos valdyma, maisto pasirinkimg ar riebaly kaupimagsi organizme.
Nepalankus genetinis variantas rodo polinkj j nutukimg ir lydinc¢ias létines ligas (pvz.,
koronaring Sirdies liga, Sirdies infarktas, angliavandeniy apykaitos sutrikimai), tac¢iau tinkam
dieta gali apriboti Sio varianto jtakg minétoms ligoms.

Kitas veiksnys, kuris gali buiti susijes su nutukimu, yra Zarnyno mikrofloros sudéties
pakeitimas. Nors nutukimo rodikliai didéja visose socialinése ir ekonominése grupése, kai
kuriose srityse problema yra rimtesné nei kitose. Moksliniai tyrimai pabrézia socialinés ir
ekonomings padéties ir nutukimo rySio sudétinguma ir kintamuma. 67 Saliy, atstovaujanciy
visus pasaulio regionus, duomeny analizé, skirta nustatyti rysius tarp ekonominés plétros,
socialings ir ekonomingés padéties ir nutukimo, parodé, kad nutukusiy Zmoniy skaicius didéja
kartu su tauty ekonominiu vystymusi, taciau tuo pat metu skiriasi socialinis ir ekonominis

statusas susijes su nutukimu.
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Mazesniy pajamy Salyse zmonés, turintys aukstesnj socialinj ir ekonomin;j statusa,
dazniau yra nutuke. Ir atvirksc¢iai, Salyse, kuriose yra didelis bendrasis vidaus produktas
(BVP), didesnes pajamas gaunantys asmenys reciau susiduria su nutukimo problema.
Aptariamo klausimo skirtumai matomi ir ly¢iy atzvilgiu. Motery, turin¢iy aukstesnj socialinj
ir ekonominj statusg, KMI vertés yra mazesnés palyginti su maziau pasiturinciy motery
KMI, tuo tarpu vyry rezultatai néra tokie nuosekliis. Viena i§ galimy priezas¢iy yra ta, kad
moterys daznai jsivaizduoja koks turéty biiti jy kiino svoris, kg lengviau pasiekti turint
didesnes pajamas, tuo tarpu vyrams tokie idealai gali riipéti maziau. Kita galima Sio skirtumo
priezastis yra darbo pobiidis — Zema ekonominj statusg turintys vyrai gali biiti fiziSkai
aktyvesni d¢l fizinio atliekamo darbo pobiidzio.

Skaiciuojama, kad beveik 55% pasaulinio KMI padidéjimo tai atvejai, kurie pasitaiko kaimo
vietovése, o mazas ir vidutines pajamas gaunanciose Salyse §is procentas gali siekti net
80%.%°. Nutukimo tikimybé kaimo vietovése yra 1,36 karto didesné nei miesto vietovése,
taciau aukstasis iSsilavinimas, didesnés namy iikio pajamos ir geresné kaimynysté sumazina
nutukimo rizikg 94 proc., dél to Sis rySys tampa statistiSkai nereikSmingas. Kaimo vietovése
gyvenantys Zzmonés paprastai turi prastesn¢ prieiga prie sporto ir laisvalaikio jstaigy bei
klinikiniy centry, o tai gali turéti jtakos sumazéjusiai nutukimo profilaktikai. Ypatingg
nerimg kelia ir tai, kad daugéja ir vaiky, turin¢iy antsvorio, o tai gerokai padidina nutukimo
rizika suaugus. Be to, yra rySys tarp antsvorio ir nutukimo vaikystéje ir jaunystéje, bei
padidéjusios tiek prieSlaikinio sergamumo, tiek mirtingumo, ypac nuo Sirdies ir kraujagysliy
ligy, rizikos.

Mazas supratimas apie sveikg mityba, pigaus kaloringo maisto platinimas, kartu su fizinio
aktyvumo apribojimu, turi jtakos teigiamo energijos balanso iSlaikymui ir padidina
nutukusiy vaiky procentg kaimo vietovése.

II skyrius. Antsvoris ir nutukimas skaiciais

PSO duomenys rodo, kad 1975-2016 metais nutukusiy zmoniy skaicius iSaugo
beveik tris kartus. Naujausi Europos statistikos biuro tyrimai (European Health Interview
Survey) susij¢ su nutukimu ir antsvoriu buvo paskelbti 2021 m. Analizuoti duomenys yra
surinkti 2019 metais, o jy atnaujinimas numatomas kas 6 metus. Ataskaitoje pateikti

duomenys rodo, kad nutukimo problema yra rimta ir toliau giléja — 2019 metais 52,7 proc.

10 Bixby H., Bentham J., Zhou B., Di Cesare M., Paciorek C. J., Bennett J. E. i in., 2019. NCD Risk Factor
Collaboration (NCD-RisC). Rising rural body-mass index is the main driver of theglobal obesity epidemic in
adults. Nature 569 (7755), 260-264. https://doi.org/10.1038/s41586-019-1171-x
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Europos gyventojy turéjo antsvorio, be to, tarp jy 17 proc. serga nutukimu (800 mln. Zzmoniy
pasaulyje). Klasifikacija buvo pagrjsta kiino masés indeksu (KMI - angl. Body Mass Index
(BMI)), t. y. pagrindiniu rodikliu, i§reiskiandiu paciento svorio ir Gigio santykj. Sis rodiklis,
kaip minéta 1 skyriuje, turi savo apribojimus, taciau jis gana gerai rodo kiino riebaly lygj.

Ataskaitos analizé parodé, kad tiek antsvorj turiniy, tiek nutukusiy Zmoniy
procentas Europoje mazéja didéjant issilavinimo lygiui (kuo aukStesnis iSsilavinimas, tuo
mazesnis nutukusiy Zzmoniy lygis). Tarp Zemiausig iSsilavinima turinciy Zmoniy 59 proc. turi
antsvorio, tuo tarpu tarp vidurinj iSsilavinimg turin¢iy zmoniy — 54 proc. Aukstaj]
iSsilavinimg turintys Zzmonés - 44 proc. Deja, tarp ty, kurie serga nutukimu: 20 proc. — Su
zemu i$silavinimu, 17 proc. — su vidutiniu ir 11 proc. — su aukstu issilavinimu. Didziausias
antsvorio turin¢iy suaugusiyjy procentas Europoje (2019 m.) uzfiksuotas Kroatijoje ir
Maltoje, t. y. 65 proc. Maziausia procentiné dalis nustatyta Italijoje (46 proc.), Pranciizijoje
(47 proc.) ir Liuksemburge (48 proc.). Lenkijoje antsvorio turin¢iy zmoniy procentas siekia
58,1 proc., o tai Siek tiek daugiau nei Europos vidurkis — 52,7 proc.

Norédami geriau suprasti problema, palyginkime 2014 mety duomenis. Apie 45 proc.
europieciy svere per daug, i§ kuriy apie 17 proc. buvo nutuke. Daugiausia antsvorio turiniy
zmoniy buvo Maltoje (55 proc.), Lietuvoje (54 proc.), Latvijoje (53 proc.) ir Didziojoje
Britanijoje (52 proc.). Lenkijoje mazdaug 47 proc. suaugusiyjy turé¢jo antsvorio ir 17 proc.
buvo nutuke. Sie duomenys rodo, kad Europa turi tikrai rimta antsvorio ir, dar blogiau,

nutukimo problema.

2014 2019
Europa antsvoris 45% 52,7%
Europa nutukimas 17% 17%
Lenkija antsvoris 47% 58%
Lietuva 54% 57%
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Overweight population (BMI=25)
% of adult population, 2019
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Papildomi kilogramai ne visur ES paskirstomi vienodai. Kroatai ir maltieciai yra
storiausi. Siose Salyse 65 proc. suaugusiyjy turi antsvorj arba yra nutuke. Toliau atsirado
Cekija ir Vengrija, su 60 proc. rezultatu, o tre¢ia vieta uzémé Slovakija, Suomija, Rumunija
ir Turkija, taip pat jtraukta j §j reitinga. Siose keturiose Salyse per daug sveria 59 proc.
suaugusiy gyventojy.

Deja, lenkai ir lietuviai taip pat uZima aukstas vietas. Su 58 proc./ 57 proc. rezultatu
(ex aequo su graikais, slovénais ir latviais) Sioje gédingoje statistikoje uzima ketvirtg vieta.
Maziausias antsvorio turin¢iy zmoniy procentas yra Italijoje (46 proc.), Pranciizijoje (47
proc.) ir Liuksemburge (48 proc.). Lenkijoje nutukusiy zmoniy dalis pasiskirsto tolygiai

(Varmijos Moziry vaivadija 50,34 proc.).
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Brézinys: antsvorio ir nutukimo Zemélapis Lenkijoje 2015 m. Saltinis: TGI/MillwardBrown,
2015 balandis - 2015 birzelis

Antsvoris yra labai susij¢s su gyventojy amziumi. Kuo vyresni europieciai, tuo
dazniau turi antsvorio. 18—24 mety amziaus grupéje kas ketvirtas asmuo (25 proc. gyventojy)
sveria per daug, o tarp 25-34 mety amziaus zmoniy - jau 39 proc. Kiekvienoje paskesnéje
analizuojamoje amziaus grupéje antsvorj turin¢iy Zzmoniy vis daugiau. Daugiausia sveria 65—
74 mety amziaus grupes Zzmones, nes net 66 proc. i$ jy KMI rodiklis virsija 25. Europieciy
svoris pradeda mazéti tik vyresniy nei 75 mety amziaus grupéje. Sioje amziaus

grupéje antsvorio turi 59 proc. zmoniy.

Vyrai su didesniu antsvoriu nei moterys
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Antras svarbus veiksnys, turintis jtakos Europos gyventojy antsvorio ir nutukimo
statistikai, yra lytis. Biitent vyrai Europoje yra labiau linke virSyti svorio ribas. Visoje ES

antsvorio turin¢iy Zmoniy vidurkis yra 60 proc. vyry ir 46 proc. motery.

Proportion of overweight and of obese men, 2019
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Brézinys: Antsvorio ir nutukusiy vyry procentas, 2019 m. (%) Saltinis: Eurostat

Proportion of overweight and of obese women, 2019
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Brézinys: Antsvorio ir nutukusiy motery procentas, 2019 m. (%) Saltinis: Eurostat

Didziausias skirtumas tarp vyry ir motery pagal svorj buvo uzfiksuotas Liuksemburge, kur

antsvorio turéjo 59 proc. vyry, o tarp motery $is rodiklis sieké 38 proc. Panagiai Cekijoje tai
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buvo 70 proc. iki 51 proc., o Kipre — 59 proc. vyry iki 41 proc motery. Lenkijoje skirtumas
sieke 68 proc. iki 50 proc.

Su svorio problema susiduria ne tik suaugusieji, bet ir vaikai. Kas ketvirtas berniukas
ir kas treCia mergait¢ Europoje turi antsvorj. 2016 metais tai buvo 22,9 proc.
Lietuvoje ir 29,5 proc. Lenkijoje vaiky nuo 5 iki 9 mety amziaus turéjo antsvorj. Tai yra

maziau nei Europos vidurkis, taciau antsvorj turin¢iy vaiky skaicius spar¢iai auga.

2 2:00!'( (1]
20,4%

2012/2013  2013/2014  2014/2015 2015/2016

Schema: Kiino svorio sutrikimy turinciy mokiniy procentas Lenkijoje 2012-2016
mokslo metais Saltinis: AukSciausiosios audito institucijos kontrolés dokumentacija.
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Figure 4.14. Overweight including obesity among 5-9 year olds by sex, 2016

Il Tolal ¢ Boys & Gals

«

Brézinys: Antsvorio ir nutukusiy vaiky (5-9 mety) procentas, 2016 m. (%) Saltinis:

Eurostat

Eurostato analiz¢ taip pat rodo, kad 1§ visy EBPO (Ekonominio bendradarbiavimo ir

plétros organizacijos) Saliy nuo 1990 mety didziausias antsvorj turin¢iy ir nutukusiy vaiky

prieaugis uzfiksuotas Lenkijoje, Turkijoje, Vengrijoje, Slovénijoje ir Slovakijoje.

Tyrimo rezultatai taip pat rodo, kad antsvorio turin¢iy gyventojy dalis didéja kartu

su amziumi, tai yra, kuo vyresne amziaus grupe mes tiriame, tuo didesnis procentas zmoniy

turi problemy su antsvoriu. MaZiausias antsvorio turin¢iy Zmoniy procentas (25,0 proc.)

uzfiksuotas 18-24 mety amziaus grupéje, o didziausias antsvorj turin¢iy Zmoniy procentas

— 65-74 mety amziaus grupéje, , ty. 65,7 proc. I§imtis yra Danija, Airija ir Svedija, kur

didziausias antsvorio turin¢iy Zzmoniy procentas buvo tarp 54—64 mety amziaus grupg¢je.

amZius antsvorio turin¢iy Zmoniy antsvorio turin¢iy Zmoniy
procentas procentas
Lenkija Lietuva
jaunesni kaip 18 58,1%, 18 kuriy 66,9% - 56,8%, 18 kuriy 60,2% -
vyry, 50,2% - motery vyry, 53,9% - motery
tarp 18 ir 24 26,6% 20,1
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tarp 25 ir 34 43,4% 40,0
tarp 35 ir 44 55,3% 48,2
tarp 45 ir 64 67,8% 69,1
tarp 65 ir 74 73,7% 74,0
vir§ 75 65,4% 65,5

Auksciau pateikta lentelé rodo, kad antsvorj turin¢iy zmoniy skai¢iaus skirtumas
procentais yra nezymus Lietuvos gyventojy naudai. Atsizvelgiant | Europos tendencija,

maziausias antsvorio turin¢iy Zmoniy procentas yra tarp jauny zmoniy ir didé¢ja su amziumi.

Share of overweight population by sex and age, 2019

(%)
Ma‘I'%s Females - Total -

years or years years

over or ower 18to24 25t034 35to44 45t064 65to74 e
EU 60.2 45.7 52.7 25.0 39.3 49.7 59.8 65.7 59.3
Belgium 56.2 44.6 50.2 26.2 36.2 49.0 57.3 62.6 52.7
Bulgaria 64.3 46.3 54.9 23.2 37.2 48.8 63.4 70.2 62.6
Czechia 69.8 50.6 60.0 20.9 43.3 57.8 68.7 76.4 67.8
Denmark 57.8 43.3 504 26.0 40.0 50.1 59.6 57.6 50.5
Germany 60.7 46.5 53.5 28.2 40.8 523 60.0 66.1 57.4
Estonia 61.7 52.3 56.7 26.5 35.9 51.5 67.0 75.7 67.8
Ireland 62.3 46.4 54.4 39.7 521 52.9 61.5 59.7 57.5
Greece 66.8 491 57.6 234 39.7 504 66.0 74.7 68.8
Spain 61.7 459 53.7 25.1 374 49.6 60.4 68.3 66.0
France 52.9 42.0 47.2 223 37.8 43.7 53.9 57.2 53.6
Croatia 73.2 58.5 64.8 27.3 45.1 59.8 69.3 78.7 70.0
Italy 55.3 371 45.7 18.0 31.2 39.7 499 58.8 55.0
Cyprus 59.4 40.8 49.8 23.5 32.7 49.2 61.6 65.7 64.7
Latvia 60.1 56.9 58.3 22.3 38.9 524 67.8 73.5 7.7
Lithuania 60.2 53.9 56.8 201 40.0 48.2 69.1 74.0 65.5
Luxembourg 58.5 38.4 48.4 241 36.5 46.7 56.9 62.5 571
Hungary 67.3 53.3 59.9 31.3 43.9 554 68.4 76.4 67.3
Malta 71.0 58.0 64.8 38.6 56.6 66.1 73.3 73.7 72.5
Netherlands 55.1 45.1 50.0 25.0 394 49.8 57.4 60.2 543
Austria 60.6 441 52.2 27.2 33.0 48.3 59.9 66.4 58.7
Poland 66.9 50.2 58.1 26.6 43.4 556.3 67.8 73.7 65.4
Portugal 60.9 515 55.9 27.6 38.9 523 62.9 70.4 63.6
Romania 66.9 50.9 58.7 254 42.8 55.4 70.2 723 62.3
Slovenia 66.3 49.8 58.1 26.1 42.7 53.3 66.1 72.9 68.8
Slovakia 67.3 50.5 58.7 23.8 42.0 58.0 68.3 77.3 73.0
Finland 62.5 55.8 59.0 30.4 45.9 58.9 65.9 69.1 65.7
Sweden 571 45.7 513 27.5 39.7 50.3 60.9 60.1 524
Norway 57.7 43.3 50.6 28.2 40.8 50.9 61.0 57.6 49.2
Serbia 62.7 45.0 53.6 241 421 51.8 62.4 65.1 53.8
Turkey 59.8 57.8 58.8 26.9 44.8 65.1 74.3 733 59.8
Source: Eurostat (online data code: hith_ehis_bm1e)

eurostati

Lentelé: Antsvorio turinciy gyventojy procentiné dalis pagal Iytj ir amziy, 2019 m. (%)
Saltinis: Eurostat
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Europoje antsvorio turin€iy motery procentas buvo mazesnis tarp aukstaj]
iSsilavinimg turin¢iy motery, $i tendencija buvo pastebima visose Europos Salyse (taip pat ir
Lenkijoje bei Lietuvoje). Analizuojant vyry antsvorio atsiradimo rezultatus, aiSkiy su
iSsilavinimu susijusiy tendencijy nebuvo. Vyry, turiniy antsvorj, procentinés dalies
skirtumai, priklausomai nuo iSsilavinimo, buvo nereikSmingi, palyginti su tomis paciomis
tendencijomis tarp motery. 13 ES Saliy didziausias antsvorio turinfiy vyry procentas
uzfiksuotas tarp ty, kuriy iSsilavinimas Zemesnis nei vidurinis, o tik 2 Salyse antsvorj turinciy

vyry procentas buvo didziausias tarp turinCiy aukstgjj iSsilavinima, t. y. Estijoje ir Latvijoje.

Proportion of women who were overweight, by educational level, 2019
(%)
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Pre-primary, primary and lower secondary education (ISCED levels 0-2)
Upper secondary and post-secondary non-tertiary education (ISCED levels 3 and 4)
u Tertiary education (ISCED levels 5-8)
(*)2019 data not available for ISCED levels 0-2.
Note: population aged 18 and over. Ranked on the overall proportion of women who were overweight
Source: Eurostat (online data code: hith_ehis_bm1e) eu rOStat ﬂ

Brézinys: Motery, kurios turéjo antsvorio, procentas, pagal issilavinimg, 2019 m.
(%) saltinis: Eurostat
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Proportion of men who were overweight, by educational level, 2019
(%)

80
70
= a L - [ ]
n
s "o u i n
60 By 7 ] n
] LI |
n M n n
50 - =
[] LI | .
40
N S gL 2L TET LI ET T O ETSIET L DX o £ 00 Z s 2
h == @ X c c = = c T O = Cc = © > ®© Q
5 ggomgﬁmgoggﬂgazgmm%QSEBE:Eg s 5
w o RN528f EF8338L88PFEZ2FTEcE 3z = L ] o 2
O T w e % @ E w o = 5 3 b o 2 z
(0]
3 z
Pre-primary, primary and lower secondary education (ISCED levels 0-2)
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(") 2019 data not available for ISCED levels 0-2
Note: population aged 18 and over. Ranked on the overall proportion of men who were overweight
eurostat¥

Source: Eurostat (online data code: hlth_ehis_bm1e)

Brézinys: Vyry, kurios turéjo antsvorio, procentas, pagal issilavinimg, 2019 m. (%)
Saltinis: Eurostat

Auksciau pateiktose schemose analizuojami 2019 metais surinkti duomenys, taciau
reikia atsizvelgti i tai, kad pandemijos metu daugelis zmoniy daug laiko praleido namuose
(lockdown). Buvo uZdarytos visos aktyviam laisvalaikiui skirtos vietos: sporto salés,
sveikatingumo klubai, uzdaros sporto patalpos, tokios kaip baseinai, ledo ¢iuozyklos,
rieduciy parkai. Daugelis Zmoniy tuo metu buvo linke daugiau valgyti ar gerti dél streso,
susijusio su ekonominiu netikrumu, dél ko europie€iy svorio augimo padétis dar labiau
pabloggjo.

Tam tikros Salies gyventojy antsvoris ir nutukimas nei§vengiamai lemia didesnes
ekonomines iSlaidas. Papildomos iSlaidos susijusios, pavyzdziui, su diabeto ar Sirdies ir
kraujagysliy ligy gydymu. ,Heavy Burden of Obesity* ataskaita, paremta 2019 m.
duomenimis, rodo, kad gyventojy antsvoris ir nutukimas turés didziulg jtaka gyvenimo
trukmei per ateinancius 30 mety. Ligos, susijusios su mitybos problemomis, gyvenimo
trukme Europoje sumazins apie 2,7 mety. Antsvoris ir nutukimas taip pat veikia darbo rinka.
Antsvoris ir su juo susijusios ligos gali sukelti daugiau nedarbingumo atvejy, i kurj

darbdaviai atsizvelgia jdarbinimo procese.
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III skyrius. Antsvorio ir nutukimo pasekmés sveikatai

Nutukimas yra liga, kuriai budingas per didelis riebalinio audinio kaupimasis
organizme, dél kurio pablogéja sveikata arba kyla tokia
rizika Be pernelyg didelio kiino riebaly kiekio, biidingi nutukimo simptomai yra: strijos,
vyry ginekomastija, ribotas judéjimas, létinis uzdegimas arba adipocity gaminamy hormony
koncentracijos sutrikimai. Su amziumi didéja visceraliniy riebaly sankaupos (pilvo ertméje),
riebaly persiskirstymas j raumeninj audinj, ir maz¢ja poodiniy riebaly kiekis (pvz. i§ pilvo,
Slauny ir blauzdy). Per didelis kiino svoris, atsirandantis dé¢l antsvorio ir nutukimo, tapo
pasauline problema, o naujausios tendencijy analizés rodo, kad antsvorj turin€iy ar nutukusiy
zmoniy skaicius nuolat auga.

Aplinka, kurioje gyvename, turi didele reikSme formuojant valgymo elgseng ir tai, kaip
mes suvokiame maistg. Svarbi yra ne tik formuojantis antsvoriui ir nutukimui. Jvairis tyréjai
ieSkojo nutukimo priezasciy, taip pat ir psichologiniuose veiksniuose. Svarbus yra taip pat
ir psichologinis pagrindas, kuris gali turéti didesn¢ jtaka svorio augimui. UZ tai atsakingi
psichologiniai veiksniai:

e savireguliacijos mechanizmo sutrikimai,

e asmens jsitikinimai ir liikesciai,

asmenybés bruozai,

nesugebéjimas susitvarkyti su emocijomis ir stresu.

3.1. Nutukimo pasekmés

Svarstant nutukimo savoka, ja galima suskirstyti j pagrindinius veiksnius. Pirmiausia
reikia atsiZvelgti | tai, kad nutukimas yra liga, todél ja reikia diagnozuoti ir gydyti. Tai létineé
liga, vadinasi, ji lydi sergancius Zmones ilgg laikg ir net visg gyvenima. Tai létinis procesas,
sukeliantis daugybe¢ pokyciy kiekviename biologiniame kiino lygyje — lastelése, audiniuose
ir organuose. Visi poky¢iai organizme nelieka, néra abejingi, lemia komplikacijy vystymasi
ir ligy sambtivj.

Nutukimas yra pirminis, kai ji sukelia netinkamas gyvenimo biidas arba genetinis
polinkis priaugti svorio.

Padidéjes riebalinio audinio kiekis sukelia jvairias su nutukimu susijusias ligas. Tokios ligos

kaip:
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e 2 tipo diabetas,

e aterosklerozé,

e arterin¢ hipertenzija,

e Sirdies ligos (Sirdies nepakankamumas, iSeminé liga)
e hipercholesterolemija (didelis cholesterolio kiekis),
e sgnariy ir stuburo degeneracija,

e osteoporoze,

e metaboliné liga,

e insultas,

e tulZies puslés akmenlige,

e menstruacijy sutrikimai,

e miego apnéja,

® VEZys.

Didéjant KMI, padidéja ligy atsiradimo rizika!

Medicinoje taip pat iSskiriamas antrinis nutukimas. Antrinis nutukimas sukelia kancia
ir sukelia jvairiy raiSiy ligas, kurioms budingas pernelyg didelis riebaly kiekis. Ligos,
sukelian¢ios nutukima:

e hipotiroidizmas;

e hipofizés funkcijos sutrikimas;

e kiausidziy policistinis sindromas (PCOS);

e augimo hormono trikumas;

e KuSingo sindromas;

e genetingés ligos.

Nutukima sukelia taip pat tam tikry vaisty vartojimas, chromo tritkumas ir menopauzeé.
Nutukimo pasekmés yra atsparumas insulinui. Organizme besikaupiantis riebalinis audinys
neigiamai veikia viso organizmo veiklg. Riebaly Igstelése yra jvairiy medziagy, kurios
prisideda prie sveikatai ir gyvybei pavojingy ligy iSsivystymo. MedZiagos, sukeliancios

svorio padidéjima, pavyzdys yra adipokinai, kurie sukelia atsparumg insulinui — bukle, kai
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organizmo audiniai yra nejautriis insulinui. Zmonéms, turintiems atsparuma insulinui,
sumazg¢ja insulino lygis serume, o kepenys, raumenys ir riebalai i jj nereaguoja. Atsparumas
insulinui pasireiskia ir sergant t2 diabetu, kuris sutrikdo organizmo veikla ir sukelia: artering
hipertenzija, ateroskleroze ir iSeming Sirdies ligg. Antsvoris ir nutukimas sukelia 2 tipo
diabeto vystymasi.

1 tipo cukrinis diabetas yra autoimuniné liga, kuri diagnozuojama besivystanc¢iame
amziuje, kuriai reikalinga insulino terapija. 2 tipo cukrinis diabetas retai gydomas insulinu.
Pacientai, sergantys 2 tipo cukriniu diabetu, pirmiausia turi numesti svorio: tinkama mityba
ir fiziniu aktyvumu. Sunkesniais atvejais skiriamas ir gydymas farmakologiniais

preparatais, o kartais ir chirurginis-bariatrinis gydymas.

3.2. Ligos, sukelian¢ios nutukima

Antsvoris ir nutukimas sukelia sveikatos problemy. Pasitaiko, kad per didelj kiino
svorj nulemia jau besivystanti liga.

Nutukimas, skatina diabeto ir osteoporozés vystymasi, sukelia vézj, taip pat skatina
insultg ir daznai sukelia infarktg. Tai sukelia rimty sveikatos problemy. Taciau turétuméte
zinoti, kad nutukimg gali sukelti ir jau esamos ligos. Nutukimo prieZastis nebiitinai turi buti
mitybos klaidos ar séslus gyvenimo biidas.

Hipotireozé prasideda paslapcia ir jos simptomai néra visiSkai akivaizdis, jie
biidingi daugeliui jvairiy negalavimy. Pastebimas nuotaikos pablogéjimas, nemiga,
atminties sutrikimai, odos sausumas ir greitas svorio padidéjimas, nepaisant mazo apetito ir
nepersivalgymo. Pastarasis simptomas yra susijgs su medziagy apykaitos sulétéjimu,
budingu hipotirozei. padidéjes jautrumas Sal¢iui, raumeny silpnumas ir fizinis silpnumas.
Liga gana nesunkiai diagnozuojama, pakanka atlikti kraujo tyrima, kad buity nustatytas TSH,
FT4, FT3lygis. Kartais biitina atlikti skydliaukés ultragarsinj tyrima.

Padidéjes svorio prieaugis gali atsirasti dél chromo triikumo arba problemuy,
susijusiy su jo pasisavinimu i§ maisto. Did¢ja potraukis saldumynams ir sunku iSlaikyti
nuolatinj cukraus kiekj kraujyje. D¢l to atsiranda dar didesnis trilkumas. Létinis nuovargis,
nervingumas ir prislégta nuotaika yra sumaz¢jusio chromo kiekio organizme simptomai.
Mityba verta praturtinti produktais, kuriuose yra daug chromo: mielémis, kiauSiniais, viso
griido duona, jiiros gérybémis. Prie§ vartojant jvairiy rasiy preparatus su chromu, visada

reikia pasitarti su gydytoju, nes Sio elemento perteklius gali sukelti kauly ¢iulpy pazeidimus.
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Nutuk¢ Zmonés dazniau serga koronarine Sirdies liga, ateroskleroze ir arterine
hipertenzija. ISeminé¢ Sirdies liga kur kas dazniau diagnozuojama nutukusiems zmonéms.

RySys tarp hipertenzijos ir nutukimo yra gerai apraSytas tyrimuose. Hipertenzija
serga 30-65 proc. nutukusiy zmoniy. Kraujospiidzio verté didéja didéjant KMI vertei. Kuo
didesnis KMI, tuo didesnis kraujospiidis. Svorio mazinimas padeda sumazinti kraujospudj,
sumazinus svorj 1 proc., kraujospudis sumazéja 1-2 mmHg.

TulZzies puslés ligomis SeSis kartus dazniau serga antsvorio turintys Zmonés.
Riebalinio audinio perteklius pilvo srityje taip pat sukelia kepeny surieb¢jimg ir virSkinimo
trakto sutrikimus. Didelis cholesterolio kiekis tulzyje ir mazas tulzies riig§ciy kiekis didina
polinkj susidaryti akmenims. Netinkama mityba (riebaus ir saldaus maisto vartojimas) ir
jud¢jimo trikumas sukelia viduriy uzkietéjimg ir skatina hemorojaus susidarymg.
Nutukusiems zmonéms padidéja taip pat inksty akmeny atsiradimo rizika.!

Tarp ligy, sukelian¢iy nutukimg, ypatingas démesys turi biiti skirtas KuSingo
sindromui. Ligos priezastis — hipofizés adenoma, gaminanti adrenokortikotropinj hormong
(AKTH), o tai savo ruoztu lemia padidéjusj kortizolio kiekj organizme. KuSingo sindromas
—reta endokrining liga, kuria serga vidutiniskai vienas Zmogus i$ milijono. Liga daZniausiai
pasireiskia svorio padidéjimu budingose vietose — ant kaklo, vir§ raktikauliy, ant veido ir

liemens.

Kiti simptomai yra:
e spuogai,
e menstruacijy sutrikimai,
e motery plauky perteklius,
e emociniai sutrikimai,
e raumeny atrofija,
e arteriné hipertenzija,
e diabetas,

e osteoporoze.

Kusingo sindromas gydomas chirurginiu biidu, radioterapija arba farmakologiniais

preparatais. Hipotireoz¢ taip pat yra liga, kuri gali sukelti jvairiy simptomy. Hipotireozés

1 www.szpitalnaklinach.pl/klo/otylosc/choroby-towarzyszace-otylosci/
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simptomai dazniausiai yra antsvoris ir nutukimas (nepaisant apetito stokos), taip pat nemiga,
depresija, koncentracijos ir atminties sutrikimai, nuovargis ir sumazgj¢s atsparumas zZemai

temperatiirai.

3.3. Nutukimo pasekmés.

Didelio antsvorio atveju sumazéja plauciy talpa, o pacientai greiCiau pavargsta.
Suriebéjusi kriitinés siena jkvépimo metu privercia organizmg dirbti sunkiau. riebalai,
esantys pilve, stumia kepenis ] virSy, sumazindami erdve kriitin¢je. Plauciams sunku laisvai
atsipalaiduoti. D¢l to sutrinka dujy apykaita plauciuose, organizmas nepakankamai
apripinamas deguonimi. Kvépavimo sutrikimai taip pat lemia prastesn¢ nutukusiy zmoniy
miego kokybe. Dauguma jy kencia nuo vadinamosios miego apngjos, t. y. kvépavimo
sustojimas ilgiau nei 10 sekundziy daugiau nei 5 kartus per valanda.

Nutukusiems Zmonéms gresia padid¢jes trigliceridy kiekis, maZzo tankio lipoproteiny
(MTL, blogojo cholesterolio) ir sumazéjusio didelio tankio lipoproteiny (DTL, gero
cholesterolio) kiekis. Sie veiksniai sukelia gyvybei pavojinga pilvo nutukima.

Nutukusios moterys dazniau kencia nuo menstruacinio ciklo sutrikimy ir uzsitesusio
kraujavimo, o tai lemia ir hormoninius sutrikimus, dé¢l kuriy daZznai biina sunku pastoti, ir
kai pavyksta pastoti, jos sunkiai i§tveria néstuma. Siuo laikotarpiu taip pat padidéja rizika
susirgti hipertenzija, gestaciniu diabetu ir Slapimo taky infekcijomis. Gimdymas retai biina

natiiralus.
Degeneracinés ligos

Nutukimas sukelia degeneracines ligas — apkrauna sgnarius, pavyzdziui, keliy
sgnarius, ir tai yra labai dazna nutukimo ir antsvorio komplikacija. Dél per didelio spaudimo,
pazeidZziama yra membrana, kuri iSkloja sgnarius. Per didel¢ stuburo apkrova sukelia
skausma, kurj sunku numalSinti juosmens srityje. Sanariy liga, kuria serga nutuke Zmong¢s,
taip pat yra podagra, tai yra astriy kristaly kaupimasis sanariuose. Anksciau §i liga buvo

vadinama turtingyjy liga, valgé rieby maistg ir piktnaudziavo alkoholiu.

Onkologinés ligos
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Nutukimas yra vienas i§ vézio atsiradimo rizikos veiksniy. Nustatyta, kad nutukusios
moterys dazniau suserga endometriumo, speneliy, tulzies piislés ir storosios zarnos véziu.
Nutuke vyrai dazniau serga prostatos ir storosios zarnos véziu. Nutukimas padidina kasos ir

kepeny vézio rizika.

Psichikos sutrikimai

Taip pat kai kurie pokyc¢iai vyksta nutukusio Zzmogaus psichin¢je sferoje. Per didelis
ktino svoris sukelia mastymo, iSoriniy dirgikliy suvokimo ir kontakty su aplinka pokycius.
ISvaizda yra labai svarbi kuriant savo jvaizdj. Kai jj stipriai iSkreipia antsvoris, nutukes
zmogus praranda pasitikéjimg savo jégomis, turi pesimistiniy minciy ir apriboja rySius su
iSoriniu pasauliu.

Su antsvoriu susijusios problemos sukelia ne tik somatinius sutrikimus, bet ir psichologines

pasekmes. Viena i§ jy gali buti depresija. Nutukimas turi jtakos savijautai ir kaip asmenys
save mato. Kiino jvaizdzio suvokimo sutrikimai gali padidéti kai priaugama svorio, taip pat
gali padidéti rizika susirgti fizinémis ir psichinémis ligomis. Depresiniai sutrikimai esant
nutukimui yra susij¢ su lytimi. Moterys dazniau nei vyrai serga depresija ar nerimo
sutrikimais.

Nutuke Zmonés linke persivalgyti, tod¢l jy antsvoris dar labiau padidéja. Pozitris |
nutukimg yra nepalankus. Siems Zmonéms sunkiau rasti partnerj, darba. Be to, nutukimas
létina smegeny darba. Nutukimas gali biiti susijes su tokiy ligy, kaip Parkinsono ar
Alzheimerio liga, i§sivystymu.

Nutukimas létina medziagy apykaitg. Riebalinio audinio perteklius daugiausia
kaupiasi centrinése kiino dalyse (pilvo nutukimas). Hipotireozés pasekmé yra lipidy
sutrikimai, atsparumas insulinui bei Sirdies ir kraujagysliy ligos.

Ligos gydymas daugiausia grindZziamas hormony, reguliuojanciy skydliaukés veikla,

vartojimu, taip pat tinkama dieta ir fiziniu aktyvumu.
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IV skyrius. Prevencija

4.1. Kaip kovoti su nutukimu ir antsvoriu.

Nutukimui gydyti taikomi du metodai: konservatyvis ir chirurginiai. Chirurginiai
metodai yra naudojami tais atvejais, kai nutukimas yra labai didelis. Pagrindinis ir pirmasis
veiksmas yra bandymas pakeisti mitybos jpro¢ius, padidinti fizinio aktyvumo lygj it taikyti
placiai suprantamg psichologine pagalba. Jgyvendinant mitybos pokycius pacientui reikia
tiek draugy, tiek Seimos, tiek specialisto paramos . Nutukimo gydymo procesa palaikancioje
dietoje labai svarbu ne tik riboti suvartojamy kalorijy kieki, bet ir atkreipti démesj vartojamy
produkty kokybe. Daug démesio skiriama tam, kad pacientas atsisakyty vartoti produktus su
aukstu glikemijos indeksu. Bitinai reikéty atsisakyti saldumyny, saldziy gazuoty gérimy ir
kity daug cukraus turin¢iy produkty. Taip pat butina drékinti organizmg — geriausias
pasirinkimas yra negazuotas vanduo, kuris teigiamai veikia medziagy apykaitos procesus.
Ne maziau svarbus ir valgymo reguliarumas, vidutiniSkai 4-5 kartus per dieng kas tris

valandas.
Gydymo procesg biitina pradéti nuo:

— riebaly ir angliavandeniy turin¢iy maisto produkty (pvz., sidyty zemés rieSuty,
traSkuciy, bulvy¢iy, saldumyny) mazinimo arba pasalinimo, tuo paciu didinant vaisiy
ir darzoviy, jskaitant ankStines, nesmulkintus griidus ir rieSutus, vartojima, biitina
prisiminti, kad ,,you are what you eat”, tai yra, esi tai, kg valgai,

— fizinio aktyvumo didinimo — maziausiai 250 minu¢iy vidutinio aktyvumo per
savaite;

- pradéti nuo sveiko gyvenimo bido, biitina: mesti riikkyti, sumazinti suvartojamo

alkoholio kiekj.

Tiek antsvoriui, tiek nutukimui GALIMA ir REIKIA uZkirsti kelig.

Pagrindinis buidas pasalinti pilvo riebaly pertekliy yra valgyti daug skaiduly turintj

maistg. Tiek netirpi, tiek tirpi jo frakcija leidZia efektyviai mesti svorj. Maistinés skaidulos
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maitina, laisvina iSmaty mases ir gerina zarnyno peristaltika, o tai pagreitina medziagy

apykaita.

Transriebalai yra vienas rim¢iausiy $iy laiky nuody. Jy yra vandeniliu sukietintame
augaliniame margarine. Jie turi uzdegiminiy savybiy, padidina Sirdies ligy rizika, turi jtakos
atsparumui insulinui ir padidina pilvo riebaly kiekj. Sio tipo riebaly yra ir daug karty tame
paciame aliejuje gruzdintuvéje keptose bulvytése, gruzdintuose patiekaluose, traskuciuose,

krekeriuose, lazdelése, greitai paruoSiamuose gaminiuose.

Baltymai yra maistiné medziaga, kuri turi didelj poveikj kiino svorio kontrolei.
Suteikia sotumo jausma. Dieta, kurios sudétyje yra aukstos kokybés gyvulinés ir augalinés

kilmés baltymai, turéty padéti atsikratyti riebaly pilvo srityje.

Stresas yra motyvuojantis veiksnys, skatinantis didesnj budrumg ir didesnj raumeny
bei smegeny efektyvumg. Taciau jei tai yra létinis stresas, jis kenkia organizmui ir sukelia
neigiamg poveik] sveikatai. Vienas i§ jy — kortizolio — antinks¢iy gaminamo hormono —
kiekio padidéjimas. Aukstas jo lygis padidina apetita ir polinkj uzkandziauti (vadinamasis

emocinis valgymas).

Labai apdoroti griidai be skaiduly, vitaminy ir mineraly (t. y. balti ryZziai, balti miltai,
balta duona ir kt.) yra tus¢iy kalorijy Saltinis dietoje ir neduoda jokios naudos. Jie turéty biiti
ribojami, o vartojami mazi geros kokybés angliavandeniy kiekiai — viso grido miltai,

kruopos, rudieji ryziai, sélenos.

Miegas, arba organizmo atsinaujinimas, biitinas gyvybei, ir kaip pasirodo — taip pat tinkamai
medZiagy apykaitai palaikyti. Zmoniy, turindiy miego problemy, medziagy apykaita daznai
biina nestabili, jie grei¢iau priauga svorio. Biitina miegoti bent 7-8 valandas per dieng ir

pasiriipinti tinkama miego higiena.

Vaisiy sultyse gausu fruktozés, o kuo jie skaidresni, tuo maZziau juose skaiduly.
Zinoma, jie yra geresné alternatyva nei kola, tatiau juose daugiausiai yra fruktozés, kurios
dideli kiekiai nerekomenduojami norint numesti svorio. Be to, kuo labiau suskaidytas
produktas, tuo didesnis jo glikemijos indeksas. Taigi geriau suvalgyti Sviezig obuolj nei gerti

obuoliy sultj.

Geras jprotis yra vesti mitybos dienorasti. Nors i§ pradziy tai gali atrodyti Siek tiek
sudétinga, laikui bégant tai daroma nattraliai. Bitina jraSyti viska, kg valgome, jskaitant
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tikslius kiekius ir laikg. Po keliy savaiCiy biitina iSanalizuoti savo mitybos jprocius ir
paziuréti, kg juose galima pakeisti. Kartais toks dienorastis gali duoti labai netikéty rezultaty,

nes suvokiame klaidas, kuriy iki $iol nematéme.

Optimalus riebios juros zuvies kiekis, kurj turétume valgyti kiekvieng savaitg, yra 2
porcijos. Vartojant daugiau, kelia pavojy miisy organizmui dél toksiny, kurios, deja, kaupiasi
Zuvyse, o per mazai — sukels omega-3 riebaly riig§¢iy trikuma. Omega-3 riebaly ruigstys turi

prieSuzdegiminiy savybiy ir puikiai tinka kiino svorio kontrolei.

Obuoliy acte esanti acto rugstis padeda sumazinti riebalus pilvo srityje. Norint
pasiekti optimaly rezultata, ji reikia vartoti mazais kiekiais (1-2 SaukStus per dieng),

praskiesti stikline vandens.

Probiotikai, esantys fermentuotuose pieno produktuose ir silose, yra puikus budas
pagerinti Zarnyno mikroflora. Ji pasiriipins efektyviu zZarnyno jdubose susikaupusiy maisto

likuéiy ,,iSvalymu®. Probiotiky déka organizme pageréja medziagy apykaita.

Vaiky nutukimo gydymas

Specialisty rekomendacijose nurodoma, kad vaikai, kuriems diagnozuotas nutukimas
pagal KMI indeksa, kurio verté virsija 95 procentilj, turéty buti gydomi. Vaikams
farmakologinis gydymas nerekomenduojamas, nes vaiky saugumas yra svarbiausias, 0
apetita slopinanciy vaisty skyrimo veiksmingumas néra pakankamai istirtas. Terapija turi
biti atliekama bendradarbiaujant su specialisty komanda, kurig sudaro: pediatras, dietologas,
endokrinologas, psichologas ir reabilitologas.. Paprasto nutukimo atveju pagrindiniai tokios
terapijos principai yra tokie:

e vaikams iki 7 mety nerekomenduojama laikytis dideliy mitybos apribojimy, jy
mityba turi apimti visy maistiniy medziagy poreikj, kad vaikas galéty tinkamai augti
ir vystytis;

e Dbiitina sutelkti démesj | netinkamy mitybos jprociy keitima, atkreipti démesj, be kita
ko, 1: darzoviy ir vaisiy dalies kasdien¢je mityboje didinima, zuvies, kruopy ir rupios
duonos valgyma, sociyjy gyvuliniy riebaly vartojimo ribojima, daug cukraus turinciy
gérimy pasalinimg, daznesnj savarankiska patiekaly ruoSima, kad galima biity Zymiai

apriboti apsilankymus greito maisto restoranuose.
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e pasiriipinti, kad vaiko maitinimas biity reguliarus ir kad nevalgyty tarp valgiy, ypac
saldumyny, siiriy uzkandziy ir kaloringy produkty;

e biutina didinti fizinj aktyvuma (vazinéti dviraiu, plaukioti, Sokti, zaisti futbola,
bégioti bent pusvalandj per dieng) ir apriboti laikg, praleista sédimoje padétyje, prie
televizoriaus ar kompiuterio;

e jtraukti vaika j gydymo procesg ir skatinti didesn¢ savikontrole, pvz., jis gali vesti
dienorast], kuriame jraSoma informacija apie suvartotus valgius, jy kiekj ir
kaloringuma;

e vaiky svorio metimas turéty biiti laipsniskas ir sistemingas, o gydymo efektai turéty

biiti sustiprinti sekanéiais metais.?

4.2. Sisteminis antsvorio ir nutukimo problemos sprendimas
Europos bendruomené¢je.

Stebédamos vaiky ir paaugliy antsvorio ir nutukimo tendencijas Europos Salyse,
atskiros Salys stengiasi su tuo kovoti, taikydamos profilaktikos, gydymo programas bei
igyvendindamos sveikatos politika, skirtg kovai su savo Salies gyventojy antsvoriu.

Siekdamas sukurti tinkama veiksmy strategija, 2014 mety geguz¢ PSO generalinis
direktorius jkiir¢ Vyriausiaja kovos su vaiky nutukimu komisija, kuri uzsibrézé tikslg iki
2025 mety sumazinti vaiky nutukimo rodiklius. PSO pasauliné strategija dél mitybos, fizinio
aktyvumo ir sveikatos (Global Strategy on Diet,Physical Activity and Health) (2004) buvo
priimta 57-ojoje Pasaulio sveikatos asambléjoje (2004 m. geguzés 22 d.). Ji ragina valstybes
nares parengti, jgyvendinti ir jvertinti priemones, skirtas pagerinti visuomen¢s sveikata, per
sveika mityba, sveikatai nekenksmingg maistg ir didesn;j fizin] aktyvumga. PabréZia taip pat
bitinybeg kiekvienoje valstybé¢je nar¢je kurti nuoseklig sveikos mitybos politika, kuri biity
naudinga gerinant visos visuomenés sveikatg.

Europos kovos su nutukimu chartija (2006 m.) pasirasé sveikatos ministrai ir
delegatai 1§ 48 PSO Europos regiono Saliy PSO Europos ministry konferencijoje dél kovos
su nutukimu (2006 m. lapkri¢io 15-17 d.), kartu su PSO Europos regiono direktoriumi ir
dalyvaujant uz sveikatg ir vartotojy apsauga atsakingam Europos Komisijos nariui. Chartija

pasirasiusios Salys pareiské jsipareigojusios déti daugiau pastangy kovojant su nutukimu,

12 pl.wikipedia.org/wiki/Otylo$¢
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laikantis Chartijos nuostaty, ir jtraukti §j klausimg i svarbiausius klausimus atskiry
vyriausybiy politinése darbotvarkése. Visy partneriy buvo papraSyta imtis ryztingy veiksmy
kovojant su nutukimu visuomeng¢je. Ypatingas démesys buvo skirtas tam, kad butina ieskoti
naujy sprendimy, pritaikyty vietos saglygoms ir atlikti naujus tyrimus kai kuriais klausimais,
kurie padéty padidinti sveikatos politikos veiksminguma.

Europos Komisija priémé su mityba, antsvoriu ir nutukimu susijusiy sveikatos
problemy strategijg Europai ir jsteigé Auksto lygio mitybos ir fizinio aktyvumo darbo grup¢
bei ES mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos platformg. 2014 m. vasario mén. parengé
Europos kovos su vaiky nutukimu plang 2014-2020 metams.

Lenkijoje Vyriausioji sanitarijos inspekcija ir asociacija ,,Lenkijos maisto gamintojy
federacija“ pradéjo igyvendinti visoje Salyje vykdoma edukacing programg ,Palaikyk
forma!“. Siuo projektu propaguojami subalansuotos mitybos principai ir skatina moksleivius
uzsiimti fizine veikla. Padauggéjo viety, kur sitilomos profesionalios mitybos konsultacijos,
deja, kol kas be sutarties su Nacionaline ligoniy kasa.

Be to, 2015 m. rugsé¢jo 1 d. jsigaliojo jstatymas dél maisto produkty grupiy, skirty
parduoti vaikams ir paaugliams Svietimo sistemos padaliniuose ir reikalavimy, kuriuos turi
atitikti maisto produktai, naudojami vaiky ir paaugliy kolektyviniam maitinimui Siuose
istaigose, draudziantis mokykly parduotuvése prekiauti maisto produktais, kuriuose yra daug
paprastyjy cukry, druskos ir so¢iyjy riebaly.

2021 m. kovo 30 d. Lenkijoje buvo priimta NACIONALINE SVEIKATOS
PROGRAMA 2021-2025 METAMS. Nacionalinés sveikatos programos 2021-2025
metams (toliau — NSP) strateginis tikslas — sveiko gyvenimo mety skai¢iaus didinimas ir
socialiniy sveikatos nelygybiy maZzinimas. 2015 metais buvo priimta Lietuvos nacionaliné
visuomenés sveikatos prieZiliros programa, apimanti nacionaling nutukimo strategija -
Nacionalinés visuomeneés sveikatos prieZitiros programa 2016-2023 metams.

I8 ES fondy finansuojami projektai ,susije¢ su nutukimu ir prisidedantys prie nutukimo
supratimo, apima daugybe veiksmy, kuriy imamasi kovojant su nutukimu Europoje.
Vykdant projektus taip pat buvo sukurti galimi sprendimai, padedantys susidoroti su vis
didéjancia visuomenés sveikatos krize. Tokiy projekty kaip Child-MHO, EASY ir NeuroEE
déka laboratorijoje buvo padaryti jaudinantys atradimai, parodantys, kaip genetikos ir
medZiagy apykaitos vaidmuo gali tiesiogiai paveikti zmogaus svorj. Projekto rezultatai
galéty padeti atpazinti vaikus, kuriems augant svoriui dazniausiai iSsivysto Sirdies ir

medziagy apykaitos sutrikimai. Projekto rezultatuose taip pat pabréZiama, kad vaikams
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svarbu anksti pradéti rupintis svoriu pagal sveikg gyvenimo biida, ypa¢ vaikams, turintiems
polinkj j pilvo nutukima.

Savo ruoztu EMTT finansuojamame i2MOVE projekte kuriamos naujos kartos
neuroninés sgsajos, skirtos novatoriSkam antsvorio turin¢iy ar nutukusiy zmoniy gydymui.
Projekto metu buvo sukurta mikroschema, kuri jdedama i zarnyna, kad pranesty smegenims,
ar skrandis yra pilnas, ar tuscias.

OBESCLAIM projektas susijes su sociologiniu poziiiriu } maisto produkty etikeciy
vaidmenj kovojant su nutukimu. Jrodo maistiniy medziagy zenklinimo ant maisto pakuociy
svarbg. Vis daugiau Zmoniy atkreipia démesj j produkto sudétj, cukraus, druskos ar
angliavandeniy kiekj konkreciame maisto produkte, todél galima pastebéti didesnj vartotojy
samoninguma. Projekta vykdé¢ iniciatoriy grupé, nagrinédama keturis klausimus, susijusius
su pakuotés ir zenklinimo jtaka tam tikros prekés paklausai. Pirmasis svarstomas klausimas
buvo informacijos apie sveikatg paplitimas Ispanijos maisto rinkos etiketése. Kitas dalykas
yra tai, kaip vartotojai supranta, naudoja ir suvokia produkty etiketése pateiktg informacija.
Taip pat buvo iSnagrinéta, kaip etiketés skatina vartotojus rinktis sveikesnius maisto
produktus. Galiausiai buvo pabréztas ekonominiy, socialiniy, psichologiniy ir emociniy
veiksniy vaidmuo priimant sprendimus dél vartotojo ar vartotojy grupés pageidavimy.

Tyrimy programos taip pat apima produktus, turincius jtakos alkio jausmui, poreikiui
uzkandziauti. INNOPREFAT projekta vykdé inovatyvi jmoné i§ Ispanijost®, kur buvo
panaudotas dviejy sudedamuyjy daliy derinys: citrininé verbena ir kinroze, kad biity sukurtas
naujoviskas patikrintas produktas, kurio déka galima atsikratyti nereikalingy kilogramy.
Klinikiniai Metabolaid preparato tyrimai parodé, kad kartu su fiziniu aktyvumu ir
subalansuota mityba jis gali padéti geriau kontroliuoti apetita.

Vis dazniau ziniasklaidoje pasirodo informacija apie vaiky ir paaugliy antsvorio ir
nutukimo pavojus. Taciau nerimg kelia vaikams skirty maisto produkty reklamy skaicius.
Maziausiems skirtos reklamos kiir¢jai sgmoningai naudoja elementus, primenancius pasaky
pasaulj, taip jtikinédami valgyti nebiitinai sveikg maistg. Dazniausiai tai saldumynai ar kiti
produktai, kuriuose yra per daug cukraus, riebaly ar angliavandeniy. Lenkijoje ir Lietuvoje
teisés aktais nustatyti apribojimai taikomi tik bendrosioms reklamos taisykléms
nepilnameciams. Iki §iol nebuvo imtasi jokiy teisiniy veiksmy dél maisto reklamos, skirtos
vaikams, transliavimo laiko ir biido. Bitina jvesti atitinkamg teisin} reglamentavima,

apsaugant] vaikus ir paauglius nuo reklamos jtakos. Iki tol ikimokyklinio ir mokyklinio

13 https://cordis.europa.eu/article/id/422250-innoprefat/pl
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amziaus vaikai turéty iSsiugdyti kritiska poziiirj, kuris leisty suprasti reklamos esmg¢ ir

paskirtj, kad galéty biiti jai atsparesni.

V skyrius. ISvados ir pasialymai

Kadangi lengviau iSvengti, nei gydyti, dauguma veiksmy ir priemoniy turéty bati
skirta prevencijai. Pagrindiniai jos uZdaviniai turéty buti parengti sveikatos ugdymo
programg, ypa¢ racionalaus maitinimo darZeliuose ir mokyklose srityje, bei sukurti
infrastruktiirg jai jgyvendinti.

Biitina didinti vaiky ir jy Seimy fizinj aktyvuma, remti sveikatingumg skatinancius
judéjimus ir organizacijas mokyklose ir ugdymo jstaigose. Taciau pagrindinis sunkumas
igyvendinant visas §ias programas yra pakankamy finansiniy iStekliy stoka pirminei
antsvorio ir nutukimo prevencijai. D¢l Sios prieZasties visuomengje nepakanka ziniy apie
mitybos ir fizinio aktyvumo vaidmen; iSlaikant sveikata. Taip pat nepakankamas yra
medicinos personalo pasirengimas konsultacijoms mitybos klausimais.

Dar viena klittis didinant fizinj aktyvuma yra menkas laisvalaikio sporto poreikiy
suvokimas, o taip pat, ypac kaimo vietovése, sporto infrastruktiiros priecinamumo lygis. Dél
tokiy priezasCiy, tiek Elko, tiek Varénos savivaldybés laukia itin sunkios uZduotys,
reikalaujanc¢ios daugybés Zmoniy atsidavimo ir entuziazmo jvairiuose veiklos lygiuose,
taciau nuoseklus jy igyvendinimas ir vykdymas gali atneSti norimy rezultaty.

Lietuvos ir Lenkijos gyventojy fizinio aktyvumo lygis gerokai atsilieka nuo
18sivys€iusiy Europos Saliy gyventojy fizinio aktyvumo. Daugelis Lietuvos ir Lenkijos
gyventojy teigia, kad pagrindiné fizinio aktyvumo stokos priezastis — prasta sveikata,
brangios paslaugos, infrastruktiros trikumas (Salia esanciy sporto kluby, parky, pés¢iyjy

taky stoka, pasenusi mokyklos sporto infrastruktiira ir popamokinés sportinés veiklos stoka).
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Jauni asmenys nurodo, kad pagrindiniai Kriterijai, kuriais vadovaujasi rinkdamiesi
fizinj aktyvuma, yra gyvenamoji vieta ir mokykla (sporto salé, sporto aikstele, lauko
treniruokliai). Jie yra motyvuoti imtis fizinio aktyvumo i§ artimiausios aplinkos: draugai,
Seima, mokytojai, skatinantys fizinj aktyvumga ir bendrg aktyvy laisvalaikj. Lietuvos
gyventojai per daug neuzsiima fizine veikla, ir tik nedaugelis asmeny patvirtino, kad
gydytojas ar sveikatos prieziiiros specialistas rekomenduoja daugiau fizinio aktyvumo.

Vyresnio amziaus zmonés yra fiziskai aktyviis, skatinami biologiniy veiksniy —
sveikatos pageréjimas, socialiniai veiksniai — malonumui, draugams, pazjstamy kompanijai,
uzsiimant fizine veikla.

Fiziskai aktyviis zmongs, kuriy dauguma gyvena mieste, atkreipé démesj, kad
nesunkiai randa vietas, kur galéty uzsiimti fizine veikla (sporto klubai, asmeniniai treneriai,
sporto salés). Taciau uz miesto riby (savivaldybiy teritorijose) sunkiau rasti tinkamg vietg
mégautis patrauklia fizinio aktyvumo forma. Kaimo vietovése gyvenantiems zmonéms buvo
sunku nustatyti vieta, kur galéty uzsiimti malonia fizine veikla, nes nebuvo viesy viety ar
veiklos, kurioje galéty dalyvaulti.

Kiekvienos S$alies tikslas — apsaugoti sveikatg, sudarant vienodas salygas ir
uztikrinant tinkamas gyvenimo salygas kiekvienam asmeniui. Vietos valdzios vykdoma
veikla, skirta gyventojy gyvenimo salygoms gerinti, apima: investicijas j sveikatos apsauga,
Svietima, saugy miesty planavima taip pat fizinio aktyvumo skatinimo poziiiriu. Ekspertai
visame pasaulyje kelia nerima, kad vaiky ir paaugliy pasyvus laisvalaikio leidimo biidas
(prie kompiuterio ar televizoriaus) didina jauny Zmoniy nutukimo problemg. DidZiausig
itaka jy elgesiui daro tévai. Tiek kalbant apie elektroninés jrangos naudojimo apribojimus,
tiek apie atitinkamy aktyvaus ir bendro laiko praleidimo modeliy pateikimg. DaZniausiai
tévai ir mokykla turéty paskatinti ir motyvuoti zaisti Zaidimus ir uZsiimti fizine veikla tiek
patalpoje, tiek lauke. Siekiant uzkirsti kelig jauny Zmoniy antsvoriui ir nutukimui, biitina
gerinti sporto infrastruktiirg vietinéje aplinkoje, apripinti ugdymo jstaigas sporto
inventoriumi, organizuoti popamoking veikla, skatinancig vaikus ir paauglius aktyviai leisti
laika.

Antsvor] turintiems ir nutukusiems Zmonéms labiausiai rekomenduojama
laisvalaikio veikla — vidutinio intensyvumo i$tvermés pratimai, kuriems biidingos:

o efektyvus deguonies suvartojimas;

e dideliy raumeny grupiy suaktyvinimas;
e gebéjimas atlikti pratimus ilgg laikg be pertraukos.
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10 minuciy trunkancios veiklos energijos sagnaudos kcal (pagal Brownell ir Wadden)

fizinis aktyvumas kiino svoris —60  kiino svoris —80  kiino svoris — 110
kg kg kg
lipimas laiptais 146 202 288
dviratis (21 km/val.) 89 124 178
dviratis (9 km/val.) 42 58 83
plaukiojimas 40 56 80
Sokis 35 48 69
greitas éjimas 52 72 102
(6 km/val.)
greitas éjimas 29 40 58
(3 km/val.)

IStvermes tipo pratimus geriausia derinti su pasiprieSinimo (jégos) pratimais, kurie
turéty sudaryti apie 10-20% treniruotés laiko. Jégos treniruotés taip pat prisideda prie kiino
riebaly mazinimo ir padidina raumeny mas¢. Vidutinio amziaus nutukusiy motery atveju
buvo pastebétas pilvo nutukimo sumazg¢jimas dél iStvermes ir pasiprieSinimo pratimy

derinio.

Ivairiy pratimy formy trukmé (nurodoma minutémis) reikalinga sunaudoti energija,

susidarandia valgant pasirinktus produktus'*:

Produktaiir Verté kcal Fizinio aktyvumo tipas
porcijos Bégiojimas Plaukiojimas Dviratis 18  Greitas
12 km/val. 3,2 km/val. km/val. éjimas
4,8km/val.

550 43 min. 69 min. 87 min. 145 min.

100g
m 138 11 min. 17 min. 22 min. 37 min.
370 28 min. 46 min. 58 min. 97 min.

ledy

00 15 min. 25 min. 32 min. 52 min.

Omletas 2
100g

Spageciai su WA 20 min. 32 min. 41 min. 69 min.
padazu 100g

14 Otytoé¢ u dzieci i mlodziezy. Poradnik dla rodzicow dzieci w wieku od 4 do 18 lat Instytut Matki i
Dziecka Fundacja, Warszawa, str. 25.
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Surio 248 19 min. 30 min. 39 min. 65 min.
pyragas
100g
Puodelis 165 13 min. 21 min. 28 min. 41 min.
nenugriebto
pieno

21 1,6 min. 2,6 min. 3,5 min. 5,3 min.
100g

3,5 min. 5,6 min. 7,5 min. 11 min.

°
100g

234 18 min. 29 min. 39 min. 59 min.
duona 100g

249 19 min. 31 min. 42 min. 62 min.
100g

755 58 min. 94 min. 126 min. 189 min.
kg

Bulvés 100 g Y 4,9 min. 8 min. 11 min. 16 min.

Riebi mésa 290 22 min. 36 min. 48 min. 73 min.
100g

400 31 min. 50 min. 67 min. 100 min.
25 cm 1200 92 min. 150 min. 200 min. 300 min.
skersmens

pica

Rekomenduojama (veiksminga) fizinio aktyvumo dozé yra daug didesné uz ta, kurig
iki Siol sveikatos tikslais propagavo dauguma mokslo draugijy — 30 minuciy fizinio
aktyvumo kiekvieng dieng arba bent jau daugumag savaités dieny.

Siekiant iSvengti antsvorio ir nutukimo tarp Elko ir Varénos savivaldybés gyventoju,

rekomenduojama:

1. Suteikti vaikams ir jaunimui modernig, gerai jrengta sporto infrastruktiira, kad jie
galéty aktyviai sportuoti. Viety, kur vaikai ir paaugliai galéty saugiai sportuoti, stoka
sumazina laisvo laiko, kurj vaikai galéty praleisti aktyviai, kiekj. ISleisdami vaikus j kiema
tévai nesijaucia saugiis. VieSai prieinamy sporto objekty, sporto saliy, zaidimy aiksteliy,
dviraciy taky tinkly infrastrukttiros suktirimas suteikty galimybe saugiai sportuoti ir aktyviai
leisti laikg. Taip pat svarbu, kad tokie objektai buty lengvai pasiekiami — t. y. nedidelis

atstumas nuo gyvenamosios vietos ir saugus kelias iki jy.
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Atrodo, kad ,,sporto ir poilsio zony*“ sukiirimas yra atsakas i dabartinius gyventojy
poreikius naudotis vieSais, universaliais, nemokamais sporto ir poilsio objektais. Svarbu
atsizvelgti | keleta pagrindiniy veiksniy:

* atstumas gyvenamosios vietos atzvilgiu ir patogaus susisiekimo uztikrinamas (ypac
dviraciy takai)

* integravimas su zeldiniais

* jvairiy sporto ir poilsio infrastruktiiros elementy sutelkimas (atskiriant
aiksteles/aikstes/takelius, kad netrukdyty vienas kitam ir nesudaryty pavojingy situacijy)

» aiSkus pasiiilymo diferencijavimas potencialiy naudotojy atzvilgiu — ,,sferoje* turi
biiti objektai, skirti jvairiems gavéjams (taip pat verta pasiriipinti intymumo i$laikymu tam
tikro objekto ,,zonoje*).

Elko savivaldybés teritorijoje (Lenkija) sitiloma veiklos programa, kurios ypac
truksta tam tikroms amziaus grupéms, tai:

- korekciné gimnastika maziems vaikams $eSiose savivaldybés mokyklose,

- Sokiai paaugliams ir suaugusiems Elko savivaldybés kultiiros centre, Straduny kaime,

- komandinés sporto Sakos (tinklinis ir futbolas savivaldybés mokyklose ir vieSosiose
aikstelése),

- kino rengyba (fitnesas) vaikams ir suaugusiems kaimo bendruomeniy centruose ir sporto
salése (Zumba tipo uzsiémimai). Minéty uzsiémimy patrauklumg galima padidinti
uztikrinant, kad sporto objektai biity tinkamai apriipinti bendrai sportinei veiklai skirta
Jranga.

Varénos savivaldybeés teritorijoje (Lietuva) visose mokyklose ypatingas démesys
skiriamas bitinybei pajvairinti sporting veikla, nes tai didina aktyvaus gyvenimo biido
patrauklumg. Rekomenduojama, kad mokyklos turéty tokio pobiidzio veiklai tinkamag
jranga, pvz.:

- krepsinis,

- stalo tenisas,

- badmintonas,

- grindy riedulys,

- tinklinis,

- tenisas,

- futbolas,

- gimnastika-aerobika (jskaitant jvairias gumas ir dirZus raumenims stiprinti,

treniruoklius, medicininius ir gimnastikos kamuolius, ¢iuzinius, suolus,
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Sokdynes, lazdas, volelius, balanso treniruoklius, stepa, CrossFit platformas,

griebtuvus, lankus, pusiausvyros priemones),

- estafetés (pvz., tuneliai, balansavimo takai, kopécios, strypai ir slalomo
kiigiai), - aktyvumo skatinimas per zaidimus (pvz., smiginis, kamuoliukai,

lauko Zaidimas Ring Toss - ziedy métymas, Bex kubb - vikingy Zaidimas,

biliardas, stalo futbolas, Number kubb - skai¢iy Sachmatai, stalo zaidimai),

e jvairiy aktyvumo formy jvairioms amziaus grupéms sukiirimas, taip pat

besikeicianciais mety laikais ir oro saglygomis (apSvietimo, stogeliy, pavésio, apsaugos nuo

ve¢jo, vandens prieigos uztikrinimas).

Tokios vietos gali tapti patrauklios asmenims, kurie iki Siol buvo fiziskai neaktyvis.
Tai vietos, kurios gali tapti susitikimo ir laiko praleidimo aplinka. Atrodo, kad tai ypac
svarbus bruozas, jei norima skatinti aktyvy gyvenimo biida. Aktyviis Zzmonés ,,susitvarko*

su esama sporto ir poilsio infrastrukttros biikle, o tolesné strateging ir investiciné veikla

turéty biiti sutelkta | neaktyviy asmeny aktyvavima.

2. Svarby vaidmenj atliks ir sisteminiai veiksmai, pvz., su fiziniu aktyvumu susijusiy
popamokings veiklos programy jgyvendinimas visy mokykly lygiy mokyklose. Optimalus

vaiky fizinio aktyvumo savaités planas turéty trukti vidutiniskai 13,5 valandos, o ménesinis

— 54 valandas.

Savaités
diena

Pirmadienis

Antradienis

TreCiadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

Aerobikos uzsiémimai

bégiojimas arba
vaiksciojimas

tinklinio ar futbolo
zaidimas

tinklinio ar futbolo

zaidimas

zumba ar aerobika

Jégos treniruotés

Pratimai su
svarmenimis ar svoriais

Pratimai su
svarmenimis ar svoriais

Lankstuma
lavinantys
uZsiémimai
gimnastika ar
Sokiai

gimnastika ar
Sokiai

diskoteka arba
tempimo
uzsiémimai
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Kartu 4x1,5 valandos = 6 2x1,5 valandos = 3 3x1,5 valandos =
valandos valandos 4,5 valandos
Lentelé: Pavyzdinis svorio metimo savaités planas, asmeninis paruosimas.

Kiti uzsiémimy pasitilymai, kurie gali buti naudojami pakaitomis su veikla, pateikta auk§¢iau

esancioje lenteléje:

Pratimai iStvermei didinti Jégos stiprinimo pratimai Lankstumo lavinimo

pratimai
atsispaudimai Siuolaikinis Sokis
pritdpimai diskotekos Sokiai
laipiojimas baletas
prisitraukimai ant skersinio  akrobatika

sporto zZaidimai su virvés traukimas meniné gimnastika

kamuoliu

M métymas sporto gimnastika
aerobikas kélimas, pratimai su

hanteliais

Lentelé: pratimy riiSys, asmeninis paruosimas.

3. Kino kultiros mokytojas turéty buiti mokinio patar¢jas fizinés raidos, poky¢iy,
susijusiy su brendimo procesu, nepakankamo ar per didelio kiino svorio diagnozavimo,
klausimais. Jei butina, vaikas ar paauglys privalo turéti galimybe pasikonsultuoti su
dietologu, kuris:

e aptars vaiko, o kartais ir visos Seimos mitybos klaidas;

e parengs rekomenduojamy ir nerekomenduojamy produkty sarasg bei pavyzding
dieta;

e aptars vaiko pamégty nesveiky ar kaloringy produkty pakaitalus;

e vélesniy apsilankymy metu pristatys naujus, jdomius nekaloringy patiekaly
receptus;

e sustiprins vaiko ir tévy pazangg jgyvendinant mitybos rekomendacijas.

Apibendrinant galima teigti, kad visuomenés imlumas civilizacijos ligoms, tokioms
kaip antsvoris ir nutukimas, priklauso nuo ekonominiy, socialiniy, kultiiriniy, psichologiniy
ir fiziniy aplinkos veiksniy. Kvalifikuoti sveikatos profilaktikos srities specialistai (mitybos
specialistai, mitybos patar¢jai) bei tiesiogiai su sportu susij¢ asmenys (fitneso instruktoriai,
sporto treneriai) turi pradéti dirbti su vaikais, paaugliais ir suaugusiais jau dabar, kad misy

visuomené ateityje biity sveika. Artimiausiu metu bitina suteikti daugiau Ziniy apie sveikos
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mitybos, fizinio aktyvumo, gery mitybos jprociy ir profilaktikos poreikj, kad nutukimu

serganciy zmoniy procentas biity vis mazesnis.
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