HujSanje ali regulacija telesne
mase?

Asist.dr. KovacC Blaz Milena, dr.med



Kaj je problem?




Kaj je debelost?

Je stanje prekomernega kopicenja mascobnega tkiva, ki se bolezensko
spremeni in povzroca skodljive vplive na zdravije.

Debelost je kroni€no bolezensko stanje ( WHO, World Obesity Federation...),
ki potrebuje zdravljenje tako kot ostale kroni€ne bolezni.
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Dejavniki, ki vodijo k povecanju mascobne mase:

- prekomeren vnos hrane
- Mikrobiota (povecCa sposobnost gostitelja za pridobivanje energije iz hrane)
- Vloga genov

- Stopnja telesne aktivnosti, sedeC nacin zivljenja, pomanjkanje gibanja IN
spanja

- Dejavniki okolja

- NosecCnost, menopavza,

- Kajenje ( prenehanje)

- Socialni dejavniki, psiholoski dejavniki, prenranske navade

- Drugi dejavniki tveganja, fruktoza (> 50g/dan),74% zivil ima dodan sladkor
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4 plastenke = 6 L = 2280 kcal

Hranilne vrednosti Vrednosti na 100 ml izdelka
energijska vrednost 160/38 kj/kcal
mascobe <0,1 g

od tega

— nasicene mascobe <0,1 g

— enkrat nenasi¢ene mascobe

— veckrat nenasicene mascobe

ogljikovi hidrati 9,5 g
od tega

— sladkoriji 9,1 g
— polioli

— Skrob

prehranske vlaknine

beljakovine <0,1 g

sol 0,002 g




Zapleti debelosti

Medical Complications of Obesity

Idiopathic intracranial

Stroke :
hypertension

Pulmonary disease
abnormal function
obstructive sleep apnea
hypoventilation syndrome .l
Pancreatitis i

Nonalcoholic fatty liver disease ”

Cataracts

Coronary heart disease

Diabetes
Dyslipidemia

steatosis

steatohepatitis Hypertension

cirrhosis Gynecologic abnormalities

abnormal menses
Gall bladder disease infertility
Cancer polycystic ovarian syndrome
breast, uterus, cervix, prostate,
kidney
colon, esophagus, pancreas, Osteoarthritis
NvoF Skin Phiebitis
Gout venous stasis

Pi-Sunyer X. Postgrad Med. 2009;121:21-33.



Telesna sestava ( ne kg na tehtnici)
doloca zdravje cloveka

Healthy Body
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Ob enaki visini in tezi je sestava telesa lahko druga¢na

VISINA

183 cm

W

TEZA

1/1/3 klg

33,7




Kolic¢ina in razporeditev mascevja - dejavnika
tveganja za povecano obolevnost zaradi debelosti




Obseg pasu pri moskih in zenskah PoDATKI Cindi

POVECANA OGROZENOST . ZELO POVECANA OGROZENOST

s s

vec kot 94 cm veCc kot 80 cm vec kot 102 cm vec kot 88 cm
primoskih priZenskah : primoskih priZenskah
>




Vpliv skeletne misice na zdravje

- Skeletna misSica varuje pred skodljivimi vplivi mas€evja, deluje zasCitno proti
arteriosklerozi in ima Stevilne ugodne uCinke na zdravje posameznika




Sestava telesa se spremeni z leti...

* Progresivna izguba misicne mase 0,4 — 0,8 kg /10 let

Po: 50. letu. menopavza, staranje, bolezni

Roubenoff R. Can J Appl Physiol 2001;26:78-89Bales CW et al. Annu Rev Nutr 2002;22:309-323,Vandervoort AA. Muscle Nerve 2002;25:17-25

Do 90 leta, 50% izguba 50% miSicne mase

Evans W. J Nutr 1997;127 (5 Suppl):998S-1003S

Femoral

Hip fracture due to s

osteoporosis

Diseased
bone

- Femur
(cross section)




Zakaj je tezko vzdrzevati novo nizjo telesno
maso?
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Nezmoznost ohranitve dosezene telesne mase po hujsanju je posledica
KOMPENZATORNIH MEHANIZMOV, ki nastopijo kot posledica ekstremne omejitve
kaloriChega vnosa med hujsanjem:

Spremenjen nivo hormonov:

Povecanje apetita

Zmanjsanje porabe energije v mirovanju
Zmanjsanje porabe energije pri telesni dejavnosti

ZmanjSa se poraba energije ( zmanjSanje deleza miSiCne mase) in poudarek na
oksidaciji OH za energijo in varCevanje z mas€obami, poveca se Zelja po hrani.




YO-YO UCINEK

Je vzorec, ki opisuje .
izgubo telesno mase, ey
ponovno pridobivanje BEFORE AFTER | AFTER
na telesni masi, THE AFTER
ter zopet hujsanje
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POSLEDICE YO-YO UCINKA

Pridobivanje mascobne mase in izguba skeletne misice.

Vecje tveganje za razvoj srcno zilnih bolezni, diabetesa tipa dva,
zolcni kamni. ..

Vpliv na razpolozenje
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Age-related changes | masche taass i thigh cross
MeCtions M ea of twe poogda with siendy BMI



Cilj zdravljenja debelosti

OHRANITEV ZDRAVLJA IN NE IZGUBA KG NA TEHTNICI

1. zdravljenje z debelostjo povezanih zdravstvenih zapletov = izboljsanje
zdravja!!

2. lzguba 3 do 5% telesne mase pomembno izboljSa zdravje posameznika

3. Regulacija telesne mase pomeni vzdrzevati posamezniku primerno telesno
sestavo skozi daljsi Cas




Obravnava debelosti

2 Oceni motiviranosti za spremembo

2 Krepitvi odnosa do samega sebe, svojega telesa, hrane, krepitvi vedrine
In dobronamernosti

2 Zmerni omejitvi dnevnega kalorichega vnosa prilagojeno posamezniku,
cujeCnost hranjenja, rezim

2 Povecani telesni dejavnosti prilagojeno posamezniku

O Spreminjanju vedenja z uporabo vedenjsko kognitivnih tehnik
(samokontrola vedenja, uravnavanja stresa) in CujecCnosti

2 Ureditvi spanja in nadzoru nad telesno maso
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1. PREHRANA

» Uredite si vsakodnevno prehrano ( NOBENE DIETE!!!) Diete je ena sama, primerna in
uravnotezena prehrana, porazdeljena preko dneva, pri tem upostevamo posameznikovo dnevno
energijsko potrebo in njegove zdravstvene posebnosti. ZMERNOST in samokontrola vnosa !!!

« Higiene prehrane: kakovostna nepredelana hrana, biolosko vredna hrana,

* Rezim prehrane: vsaj trije glavni obroki ( 20-30 g beljakovin- sitost, miSiCha masa, okoli 100 g
kompleksnih OH )

- Cas potreben za hranjenje ( vsaj 20 min), osredoto&enost na hranjenje

« Nadzor nad vhesenimi kalorijami ( dnevnik), pozor prigrizki!!
* Pozor tekocCe kalorije!
« Mediteranska prehrana ( zmernost)

* Nadzor nad sprozilci Custvenega hranjenja


http://www.antioxi.net/img/berries.jpg

1.Prehrana

 BELJAKOVINE 1GC/KG TM
* PREHRANSKE VLAKNINE

mlecni
izdelki

beljakovine




Koliko beljakovin vsebujejo zivila?

Zivilo Koli€ina beljakovin v 100 g zivila
Meso, ribe 20- 26 g

Jajca 12 g

Trdi siri 21-28 g

Mehki siri 13 g

Mieko in mlecCni izdelki 3-4¢g

Sadje 1-2 g

Zelenjava 3-4¢9

Riz 29

Kruh 8-12¢

OresScki 19-25¢g

Srerlie 22 g v 100 g surovih, 4 g v 100 g

kuhanih




Lociti med custveno lakoto in dejansko potrebo
organizma po hrani!

CUSTVENA FIZICNA

* Nenadna

Postopoma pride

e ToCno doloCena hrana

Ni zahtevna (pojemo lahko karkoli)

 Velika koliCina zauzite hrane - veC kot
obiCajno

Siti se poCutimo zadovoljeni

» Slab obcutek, krivda




-=«:GIBANJE JE ZDRAVILO :

—Izboljsa lipidni profil (HDL/LDL holesterol, trigliceridi)

— Obc¢utljivost na insulin in krvni sladkor

— Zniza in ureja krvni tlak

REDNA VADBA:

* |zboljSanje miselne sposobnosti za nekaj Casa
« Boljsa organizacija dnevnih aktivnosti

- Nadzor Custvovanja, izboljsanje razpolozenja

* |zboljsa spomin in izboljSa spanje




Osnovna navodila za telesno vadbo

vsako vadbo pri€nite z raztezanjem (osnovne razgibalne vaje za celo
telo, lahen tek ali hitra hoja),

za vztrajnostno vadbo se ukvarjajte s Sporti, ki vkljuCujejo uporabo

o v oV

velikih misi€nih skupin ( hoja, lahkoten tek, kolesarjenje)
v redno vadbo vkljuCite 2-3 krat na teden vadbo modi,

v vadbo vkljuCite vaje za splosno gibljivosti in gibljivost sklepov ter
raztezne vaje

prehrana, ne vadite laCni!
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Pomen samopodobe

« Odnos do samega sebe, hrane in svojega telesa ima pri uspesnostsi
zdravljenja glavno vlogo.

* Sprejemati samega sebe in svoje telo, pozitivno vrednotiti svoje dobre in
slabe lastnosti, negovati dobre odnose z drugimi

* negovati vrednote, vedrino in dobronamernost




Sprostitev v naravi....

:

A

L
. "
Y




ZAKLJUCEK

Dobre stvari pridejo poCasi - Se posebej pri teku na
daljse razdalje.

Bill Dellinger, dolgoprogas in trener Priporoceno VZdFiQVOﬂjQ Zd r‘GVQ tetesne teze
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