Palielinats kermena svars un ta negativa ietekme
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Palielinatam kermena svaram, kura visbiezakais iemesls ir aptaukosanas (adipozitate), ir
negativa ietekme uz visam nozimigakajam organisma funkcijam. Daudzas attistitas valstis,
pieméram, ASV un Apvienotaja Karalisté, aptaukosSanas ir sasniegusi pandémijas apmérus,
kur palielinats kermena svars ir 20-30% pieauguso. Paréja pasaules dala, tai skaita Latvija,
vidéjie aptaukoSanas raditaji nav tik augsti, tomer lielajas pilsétas, tai skaita, Riga, vérojama
aptaukosanas bieZzuma palielinasanas.

Kermena svaram palielinoties, pieaug mirstibas risks - vidéji par 1% gada uz katriem 500 g
svara pieauguma vecuma grupa 30-40 gadi, bet vecuma grupa 50-60 gadi, par 2%.
Aptauko$anas nesméekétajiem virieSiem dzivildzi samazina vidé&ji par 7,1 gadu, bet sievietém,
par 5,8 gadiem. Sméekétajiem Sie skaitli atbilstosi ir 13,7 un 13,3.

AptaukosSanas sakas ar partiku uznemtas energijas uzkrasanas un patérina disbalansa
gadijuma, ko regulé centrala nervu sistéma (hipotalams).

Tabula. Aptaukosanos veicinosie faktori.

Palielinata energijas uznemsana

N Porcijas lielums

N Uzkodas un regularu maltisu iztrakums

/M Edieni ar augstu kalorazu (galvenokart tauki)
N Parpilniba

Samazinats energijas patérins

N Parvietosanas ar auto

{ lesana ar kajam

1 Automatizacija

J Roku darbs

{ Sporta nodarbibas skola

M Laiks, kas pavadits videospélés un skatoties TV
N Centrala apkure

Nosliece uz aptaukosanos katram individam var bt |oti atSkiriga un to nosaka vairaki géni,
tomeér tas lidz galam nav izpétits. Salidzinosi retos gadijumos aptaukosSanos izraisa kada cita
slimiba.

Tabula. Slimibas, kas var izraisit aptaukoSanos.

Endokrini faktori
Hipotiroidisms

Cushing sindroms

Hipotalama tumori vai traumas
Insulinoma




Medikamenti

Tricikliskie antidepresanti
Sulfonilurea preparati

Estrogénu kontracepcijas lidzek]i
Kortikosteroidi

Natrija valporats

B-blokatori

Aptauko$anas kvantitativai novértésanai medicina visbiezak izmanto kermena masas indeksu
(KMI). KMI nosaka, personas svaru kilogramos dalot ar augumu metros kvadrata (kg/m?).
KMI skaitlis korelé ar individa aptauko$anas limeni un tapéc to izmanto aptaukosanas
pakapes definésanai.

Tabula. AptaukoSanas novértésana, izmantojot KMI.

BMI (kg/m?) Klasifikacija* Komplikaciju risks
18,5-24,9 Normas robezas Niecigs
25,0-29,9 Palielinats svars Viegli paaugstinats
30,0-34,9 | pakapes adipozitate Videjs
35,0-39,9 Il pakapes adipozitate Liels

Il pakapes adipozitate Loti liels

* Pasaules Veselibas aizsardzibas organizacijas klasifikacija

Vienkarss panémiens, ka noteikt védera aptaukoSanas pakapi, ir védera apkartméra
noteikSana nabas [imeni. Védera apkartmers virieSiem, kas ir lielaks par 102 cm un sievietém
par 88 cm, liecina par palielinatu vielmainas un sirds-asinsvadu patologiju risku.

AptaukoS$anas izraisttie riski veselibai parasti ir atgriezeniski. Pasakumi svara samazinasanai
parasti samazina ari ar aptaukos$anos saistito veselibas traucéjumu un komplikaciju risku.

Dzivesveida izmainas par labu fiziskai aktivitatei un svara samazinasanai samazina sirds-
asinsvadu slimibu un 2. tipa cukura diabéta risku.

Valstiska méroga pasakumi aptaukosanas samazinasanai sevi ietver édinasanas kvalitates
nodrosinasanu skolas, staigasanas, ritenbrauksSanas un cita veida fiziskas aktivitates iespéju
nodrosinasana iedzivotajiem, partikas produktos samazinot energijas un tauku daudzumu,
nodrosinot informativu markéjumu.

Aptauko$anas arstésana sakas ar vienkarSiem mediciniskiem testiem, jaizslédz ,,hormonali
traucéjumi”, kas ir loti reti sastopami, bet parliecinasanas noltka to izslégsanai var bt
nozimiga psihologiska loma. Svara samazinasanas ,zelta standarts” ir apméram 10% no
kopéja svara, individiem ar augstaku KMI, aptaukosanas komplikaciju risks ir augstaks, neka
ar zemakiem KMl skaitliem.

Tabula. AptaukoSanas arstésanas principi.



KM Arstésanas principi

25-27 Fiziskas aktivitates paaugstinasana, éSanas ieradumu modificésana, sirds-
asinsvadu slimibu riska faktoru novérsana

27-30 Kontroléta zemas kalorazZas diéta

30-35 Medikamenti

35 un vairak Kirurgiskas metodes

Vissvarigaka nozime svara samazinasanas programmas ir ikdienas fiziskas aktivitates limena
paaugstinasanai vismaz lidz aktivas atpitas un sporta limenim. Cilvékiem ar kustibu
ierobeZojumiem fiziska aktivitate janodrosina ar peldésanu vai specialu vingrosanu,
noslogojot tas kermena dalas, kas ir spéjigas kustéties. E$ana svariga ir regularitate, obligatas
ir brokastis, jaievéro méreniba un jasamazina porciju izméri. Dienas laika jasaplano 3-4
édienreizes, starp noteiktajam édienreizém nedrikst ést neko. Lielakais energijas avots ir
oglhidrati, tapéc jasamazina to Tpatsvars un jaizslédz saldumi.

AptaukoSanas arstésana ar zalém lietojama tikai tiem cilvékiem, kam ir augsts ar palielinatu
svaru saistitu komplikaciju risks un terapijas ilgums ir individuals, tam nav standarta. Svarigs
jebkura aptaukoSanas arstéSanas panémiena izmantoSanas priekSnoteikums ir paraléla
stingra ieprieks aprakstita diétas un dzives veida modifikacijas ievérosana.

Loti smagos aptaukos$anas gadijumos var izmantot kirurgiskas arstésanas metodes.




