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Debelost deflinitamo z ideksom telesne mase (ITM = kg/m?#®

Notmalen FTM za vdrasle Zenske 1n
maoske (po 520, 1998) je od 18,5 do 25,9

O prekomemi telesni masi govorima,
ko |e ITM preke 25

O dabelastt govsnrio ko je FEM 30 alf ved

Vplivi na nastanek
debelosti®

Dedna zasnova

k nastanku
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Drugi dejavniki so:

2labe Eivijenjske navade (kot so
slabe prehranske navade, telasna
nedejavnost)
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AKTUALNO: Ob svetovnem dnevu debelosti

Fota: BRANF Fosapss

Debelost je bolezen

Na svetu je okoli 650 milijonov odraslih in 124 milijonov otrok, ki Zivijo z
debelostjo. Tudi v Sloveniji iz leta v leto nara&a stevilo oseb, ki Zivijo z
debelostjo. Debelost je bolezen je naslov in hkrati glavno sporo&ilo okrogle
mize, ki sta jo ob svetovnem dnevu debelosti skupaj s Slovensko tiskovno
agencijo (STA} organizirali Slovensko zdruzZenje za kroniéne nenalezljive
bolezni in Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije.

V zadnjih 47 letih se je po vsem svetu
Stevilo oseb, ki Zivijo z debelostjo, skoraj
potrojilo. Svetovna zdravstvena organi-
zacija je Ze leta 1997 debelost uvrstila
med kroni¢ne presnovne bolezni, med-
tem ko danes Ze govorimo o t, i. svetovni
epidemiji debelosti. Doc. dr. Nena Kop-
tavar Guéek, dr. med. spec., iz Zdrav-
stvenega doma Ljubljana je dejala, da je
debelost nedvomno povezana z vedjo
obolevnostjo, umrljivostjo in zmanj%ano
kakovostjo Zivljenja. »Rezultati raziskav
kaZejo, da je debelost {vzroZno) pove-
zana s 57 odstotki sladkorne bolezni tipa
2, 5 30 odstotki Zol¢nih kamnov, s 17 od-
stotki arterijske hipertenzije in koronarne
bolezni, s 14 odstotki osteoartritisa ter z
11 odstotki raka dojk, maternice in de-

belega ¢revesa. Dokazane so $e §tevilne
vzroéne povezave z drugimi telesnimi
in dufevnimi boleznimi,« je §e opozorila
doc. dr. Kopéavar Guéek.
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Z obravnavo bolezni, imenovane
debelost, zaceti Ze pri otrocih

S tem se je strinjala tudi prof. dr. Mojca
Jensterle Sever, dr. med., endokrino-
loginja na Klini¢nem oddelku za endo-

krinologijo, diabetes 1n presnovne bo-
lezni na Univerzitetnem klini¢nem cen-
tru Ljubljana. Kot pravi, se Ze dolgo za-
vedamo, da je »debelost kroni¢na bole-
zen, ki nastane zaradi ponavljajo¢ih se
majhnih odklonov v energijskem rav-
novesju genetsko predisponiranega po-
sameznika«. Ob tem je dodala $e, da re-
laps, ki praviloma sledi huj$anju, ni po-
sledica nezmoZnosti posameznika, da
bi trajno obdrZal spremenjen zdrav Zi-
vljenjski slog in zdrave vedenjske vzorce
hranjenja, ampak je predvsem posledica
trdovratnih prilagoditvenih melianizmov
organizma, ki sledijo hujianju.

Ob tem je pomembno, kot je poudaril
prim. Matija Cevc, dr. med., predsednik

Drusétva za zdravje srca in oZilja Slove-
nije, da z obravnavo bolezni debelost
zaénemo Ze pri otrocih, saj je velika ver-
jetnost, da bo ta bolezen v odrasli dobi
povzrofila $e druge, pridruZene bolezni.
»Loditi je treba med ¢ezmerno prehra-
njenostjo, debelostjo in ekstremno de-
belostjo. Debelost lahko skraj$a Zivljenj-
sko dobo tudi za 10 let, kvaliteta Zivljenja
oseb, ki Zivijo z debelostjo, pa je lahko
drastié¢no slab#a, kot pri osebah brez de-

belosti.« Po njegovem je deleZ oseb, ki
Zivijo z debelostjo, v Sloveniji primerljiv
s svetovnim deleZem, a da je epidemija
covida-19 to le e poslab#ala.

Debelost lahko tudi podedujemo

Nekatere Studije so pokazale, da ge-
netika k nastanku debelosti prispeva v
30-70 odstotkih, kar kaZe na to, dalahko
debelost v veliki meri tudi podedujemo.
»Da pa se ta dejansko razvije, je odvisno
tudi od Stevilnih drugih dejavnikov, na
primer okolja, vedénja in socialnih de-
javnikov. Pomen zavedanja genetske pre-
dispozicije bi predpisovala temu, da do-
volj zgodaj prepoznamo ogroZene ljudi,
ki so bolj nagnjeni k razvoju debelosti
in pri njih ¢im prej zanemo s primarno
preventivo. Zelo zelo redko pa je debelost
lahko posledica monogenskih bolezni.
Za nekatere takine oblike Ze poznamo
terapijo - s tarénimi zdravili,« je ob tem
e dodala prof. dr. Jensterle Sever.

Sogovorniki so se strinjali, da druZzba
v veliki ve¢ini debelosti $e vedno ne do-
jema kot bolezen, ampak osebe, ki Zivijo
z debelostjo, $e vedno oznadi za osebe,
ki Zivijo nezdravo in ki ne skrbijo zase.
Po njihovem je to velika napaka, saj ose-
be, ki Zivijo z debelostjo, zaradi stigma-
tizacije teZje poi$¢ejo primerno pomo¢,

Vloga osebnih zdravnikov

Doc. dr. Kopéavar Guéek ob tem pravi,
da bi morali za osebe, ki Zivijo z debe-
lostjo, poskrbeti osebni zdravniki Ze na
primarni ravni, zato da lahko na tak na-
¢in poskrbimo, da oseba zaradi debelosti
ne bo bolj nagnjena $e k drugim pridru-
Zenim boleznim. »Ambulanta druZinske
medicine predstavlja to€ko prvega stika
posameznika z zdravstvenim sistemom,
prve moZnost obravnave debelosti in
so€asnih bolezni. Bolnik bi moral biti
postavljen v center odlofanja, najuspes-
nej3i pristop k zdravljenju debelosti pa
je interdisciplinaren. «

Kot je 8e dodala, obravnava debelosti
ne vkljuduje le prehranskih ukrepov in
podpore pri spreminjanju Zivljenjskega
sloga, ampak je pogosto potrebna e
nadgradnja z vkljuevanjem specialistov
drugih klini¢nih strok - zdravnikov spe-
cialistov kardiologov, endokrinologov,
psihiatrov, kirurgov in drugih. S tem se
je strinjal tudi prim. Cevec, ki je poudaril,
da bi morala druZba nasplch bolj celo-
stno opozarjati na debelost kot bolezen
in se z njo spoprijeti.
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Bolezni, povezane
z debelostjo”
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ZA NASE ZDRAVIE: Ohranimo gibljivost
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Gibljivost je sposobnost, ki omogoéa izvajanje gibov v sklepih z ustrezno amplithdo. Zaradi tega je gibljivost zelo
pomembna sposobnost, saj omogoéa neovirano izvajanje vsakodnevnih aktivnosti, kot so oblagenje, obuvanje,
zovezovanje in sezuvanje obutve, jemanje predmetov z visokih polic, opazovanje cestnega prometa, varno hojo,

pravilno drZo telesa itd.

V sodelovanju Zveze drustev diabeti-
kov Slovenije, Fakultete za 3port Uni-
verze v Ljubljani in Ministrstva za zdra-
vje smo novembra 2021 na spletni strani
Zveze druitev diabetikov Slovenije ob-
javili video Vadba za gibljivost. V videu
je predstavljen primer, kako lahko na
enostaven nadin izvedemo vadbo za gi-
bljivost doma ali v naravi. Vadba za gi-
bljivost, izvedena doma, je Ze bila pred-
stavljena v dveh prispevkih v reviji Slad-
korna bolezen, v tej $tevilki pa je pred-
stavljena %e vadba za gibljivost, ki jo
lahko izvedemo v naravi.

Narava vabi na sprehod

Dnevi postajo ¢edalje toplej¥i, narava
se prebuja iz zimskega spanja in nas kar
vabi na sprehod. Na sprehodu v naravi
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na sveZem zraku in ob gretju sonénih
Zarkov lahko izkoristimo naravo in na-
redimo vajo ali veé, modra pa kar celoten
sklop vaj za gibljivost, ki so prikazane v
videu Vadba za gibljivost. V videu sta
za razliéne mi$i¢ne skupine vedno pri-
kazani dve vaji. Vaja, ki jo izvaja vadeéi,
je primerna za izvedbo v naravi.

Tudi pri vadbi v naravi se moramo
enako kot pri vadbi doma drZati omejitev
in navodil, ki nam jih je dal zdravnik
glede telesne dejavnosti. Poleg tega se
drZimo 3e osnovnih priporoéil za telesno
dejavnost diabetikov. Pred vadbo si iz-
merimo raven glukoze v krvi in se drZi-
mo pravila, da je vadba varna takrat, ko
jeraven glukoze med 5,6 in 13,9 mmol/]
krvi. Vadba za gibljivost je energetsko
nezahtevna, zato je majhna verjetnost,

da bo med vadbo prislo do zmanj$anja
ravni glukoze v krvi. Klub temu uposte-
vajte svoje ob&utke glede ravni glukoze
v krvi in primerno ukrepajte.

Vadbe za gibljivost ne izvajajte tisti,
ki irnate na delih telesa, ki jih raztezate,
edem, odprto rano ali poskodbo sklepa.
Poleg omenjenih teZav naj bo pomem-
bno vodilo pri vadbi gibljivosti boleé¢ina.
Ce vam vadba za gibljivost kljub upo-
$tevanju navodil 3e vedno povzro¢a bo-
le¢ino, potem vadbe ne izvajajte.

Pred izvajanjem vaj
se moramo ogreti

Preden za€nemo izvajati vaje za gi-
bljivost se moramo ogreti. V naravi bomo
za ogrevanje izkoristili malo bolj Zivahno
hojo, lahko pa tudi pofasen tek ali ko-



lesarjenje. Pri hitrosti hoje ne smemo
pretiravati. Hoja je primerno hitra, ¢e se
je po treh minutah globina dihanja malo
povecala, frekvenca dihanja pa je ostala
nespremenjena. Ce napornost hoje oce-
njujeme na lestvici od 0 do 10, kjer je
10 najvetji napor, potem je hoja primer-
no hitra, ¢e njeno napornost ocenimo z
2 ali 3. Preden za¢nemo delati vaje za
gibljivost, hodimo vsaj 5 minut, seveda
pa lahko tudi dlje.

Raztezanje iztegovalk gleZnja. Leva slika
prikazuje zadetni polozaj, desna slika pa
konéni polofaj vadedega (slika 1).

Prva vaja za gibljivost je namenjena
misicam iztegovalkam gleZnja (slika 1).
Z rokami se naslonimo na stabilno opo-
1o, Ki jo lahko predstavlja drevo, klop
ali ograja (v nadaijevanju be vedno na-
vedeno drevo). Odmik od drevesa naj
bo tak, da se z rokami (podlaktjo) rahlo
naslanjamo na drevo. Teo prenesemo
na desno nogo in damo levo nogo kolikor
se da dale¢ nazaj. Sprednji del stopala
leve noge je oprt na podlago, peta pa je
dvignjena. Zdaj potisnemo peto leve
noge proti tlem, da za¢utimo napetost
v miSicah na zadnji strani goleni. Ko za-
¢utimo, da je napetost v miicah narastla,
se zaustavimo, zadrZimo poloZaj in po-
sku$amo zavestno sprostiti napetost v
raztegnjenih miSicah leve noge. Ko za-
¢utimo, da se je napetost v mi%icah
zmanj3ala, prenesemo $e ved teZe na
levo nogo, da potisnemo levo peto e
malo navzdol, da napetost v migicah po-
novno naraste. Po 30 sekundah (obi¢ajno
v tem ¢asu naredimo tri valove) se dvi-
gnemo z desno nogo in s pomodjo rok.
Nato naredimo vajo na enak naéin e za
desno nogo.
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Druga vaja je namenjena raztezanju
iztegovalk kolka. 5 hrbtom se obrnemo
proti drevesu, stopala so pribliZno eno
stopalo od drevesa in se z zadnjico na-
slonimo nanj. Leve nogo pomaknemo
za dve stopali naprej (ali toliko, da se e
pofutimo varno), stegnemo koleno in
jo 5 peto naslonimo na podlago. Z rokami
se opremo na stegno leve noge le toliko,
da se koleno med raztezanjem ne upo-
gne. Ce je podep naporen, potem polo-
Zimo vsako roko na svoje stegno. Roka
na stojni nogi skrbi za pokon¢no drZo,
na vadedi nogi pa za kontrolo kolena.
Nato se podasi priklonimo s trupom in
s pogledom naravnost. Ko zaéutimo na-
petost v zadnjih stegenskib miSicah, za-
drZimo poloZaj in zavestno posku$amo
Zmanjsati napetost v zadnjih stegenskih
mi$icah. Ko napetost popusti, malo po-
vefamo predklon trupa, da se napetost
v zadnjih stegenskih miSicah ponovno
poveda. Pazimo, da je koleno leve noge
ves Cas iztegnjeno. Po 30 sekundah se
pocasi s pomotjo rok in desne noge dvi-
gnemo ter raztezanje ponovimo z desno

nogo.

Raztezanje iztegovalk kolka. Leva slika
prikazuje zadetni poloZaj, desna pa konéni
polozaj vadedega (slika 2),

V naslednji tevilki revije Sladkorna
bolezen bodo predstavljene $e preostale
§tiri vaje iz videa Vadba za gibljivost.
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Visoka todnost pri zaznavanju atrijske

fibrilacije (AF} med merjenjem krvnega tlaka *

Za preventivo moZganske kapi.** Zaznavanje
neenakormermnega srénega utripa.

Klini¢no validiran za uporabo pri otrocih
(12+), sladkornih bolnikih, osebah z
boleznimi ledvic, nosednicah/preeklampsija,
osebah s prekomerne telesno teZo.

*Merlintk krvnega tiaka Microllfe BP B3 AFI3 ne dlagnosticira atrijsie fiorllac]je,
tako da se Je za postavitev dl. bno obmifl na
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Kruh
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praznike, danes vsak dcm

Kruh ima v nagi prehrani velik pomen.
V vsej nadi €lovedki zgodovini ima po-
sebno simboliko, saj predstavlja srefo
in blaginjo. Velja za eno najstarej&ih pri-
pravljenih jedi. Prvi kruh naj bi spekli
Egipfani v 5 tisocletju pr. n. t., na Slo-
venskem pa prve zapise o kva$enem kru-
hu zasledimo v 13. stoletju. Takrat kruh
ni bil pogosta na jedilniku. Jedli so ga le
obéasno, predvsem za vedje praznike.

UZivamo ga za zajtrk, malico, kosilo
ali vegerjo. Sestavljen je iz moke, vode
ali mleka, kvasa in soli. Sestavine zgne-
temo v testo, oblikujemo, pustimo vzhajati
in spetemo. Seveda poznamo tudi Stevilne
oblike nekvaSenega kruha, testu palahko
prime$amo tudi semena, ore$cke, mas-
¢obo in $tevilne druge dodatke (zelenjavo,
suho sadje, za¢imbe, difavnice ...).

Katero moko izbrati

Tudi pri sami izbiri moke imamo 3te-
vilne moZnosti. Jeémenova, koruzna,
ajdova, rZena, ovsena, rizeva, prosena,
kamutova, pirina, p$eni¢na ... Pri peki
lahko uporabimo razli¢ne kombinacije
ali pa eno samo vrsto moke, Tudi e se
odlo¢imo za klasi¢no peni¢no moko,
smo lahko v zagati, katero izbrati. Pol-
nozrnato, gladko, ostro, namensko ...2

Potem pa so tu $e razli¢ni tipi moke -
400, 500, 850 in 1100. Dolo¢eni so glede
na koli¢ino mineralnih snovi. Visji kot
je tip, vet mineralnih snovi moka vse-
buje. Tip 400 tako predstavlja najbolj
belo moko, ki je zmleta samo iz pSeni-
¢nega jedra in vsebuje najmanj mine-

ralnih snovi. Polbela in érna nosita ozna-
ki tip 850 in 1100. Polnozrnata moka pa
vsebuje zmleta cela Zitna zrna, torej
jedro in ovojnico skupaj. Gladka moka
je zmleta bolj fino. Testo zato lep$e vzha-
ja in je bolj primerna za kruh, pecivo in
vledeno testo. Ostra moka ima vecje del-
ce. Pri pripravi testa iz nje potrebujemo
vet® vode, testo vzhaja podasneje, zato
je bolj primerna za Zli¢nike in njoke.

Drozi namesto klasicnega kvasa

Poleg klasi¢nih vrst in oblik kruha iz
¥it pa se na trgovskih policah zadnje

¢AS JE ZA MOCAN IMUNSKI SISTEM!

VITAMINI IN MINERALI
- Krom z inulinom

- Imuno kompleks

- Ingver s kurkumo

- Brusnica

- Vitamin D

- Magnezij

- Omega 3

Mnﬂumc‘ltra: v
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SBAAS

ase pojavljajo tudi druge vrste kruha.
Pri kruhu z droZmi se namesto klasi-
¢nega kvasa uporabijo droZi. Gre za na-
ravno vzhajalno sredstvo iz zmesi moke,
vode in naravno prisotnih mikroorgan-
izmov iz moke in zraka.

Poleg kruha z droZmi pa najdemo tudi
razne variante kruha s semeni in ore3¢ki,
ki vsebujejo moke le za vzorec. Ti se
najvedkrat prodajajo pod imenom LCHF
kruh. Semena in ore3¢ki kruhu sicer do-
dajo nekaj beljakovin, a hkrati ne smemo
pozabiti na kar zajetno koli¢ino ma3¢ob,
ki jih pri tem zauZijemo. Ce na kos kruha
na debelo namaZemo ge palteto ali do-
damo sir, pa grejo Stevilke e dodatno v
vifave na ra¢un ma¥&obe.

Kruh je najbolje speci doma
Kruh lahko predstavija del uravnote-

. ¥enega prehranjevanja, dokler ga ne po-

jemo prevet glede na svoje energijske
potrebe. Predvsem se priporo¢a kruh iz
polnozrnate moke, ki ima nekoliko niZji
glikemi¢ni indeks. Se bolje pa je, da
kruh spe¢emo doma. Tako se izognemo
tudi $tevilnim aditivom, ki so dodani
kupljenim pekovskim izdelkom za vedji
volumen, mehkobo in hrustljavost skor-
je. Prav tako pa nas bo domac kruh bolje
nasitil. Pomembno pa je tudi, kaj damo
pa kruh oziroma kako ga kombiniramo
z drugimi Zivili.
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brez dodanih sladkorjev pri nas.

www.hrezsladkorja.si

Pomof pri narofilu: 051 338 597
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Prehranska dopalnila niso nadomestile za yravnoleZeno in raznovrstno prehrano.
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Najvefja spleta trgovina s prehrano



