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DEBELOST

Katarina Planinec

1. Kako pogosta je debelost?

Na svetu je ve¢ kot milijarda debelih ljudi, kar pomeni, da ima preve¢ kilogramov vsak peti
Zemljan. V Sloveniji je prekomerno prehranjenih 54,6 % odraslih v starostnem obdobju med 25.
in 64. letom, kar 15 % vseh oseb pa je debelih. Debelost je najbolj razsirjena v severovzhodni
in jugovzhodni Sloveniji, manj jo je na Primorskem. Ve¢ debelosti je v nizjih druzbenih slojih.
Pogosteje se pojavlja tudi pri otrocih in mladostnikih. V starosti 5 let je debelih 9 % deckov in
8 % deklic.

2. Kaj povzroca nastanek debelosti?

Na nastanek debelosti poleg dedne zasnove, ki pri nastanku debelosti prispeva okoli 60 %, vpliva
Se ve¢ drugih dejavnikov. Tako jo pospesujejo slabe prehranske navade, preve¢ kaloricna in
premastna hrana, zlasti hrana bogata z zivalskimi masc¢obami, in nezadostna telesna dejavnost.
Debelost je, ¢e ne upoStevamo vpliva genov, posledica razlike med vnosom hrane in porabo
energije, kar pomeni, da pojemo vec kot porabimo.

Dandanes se je mo¢no spremenil nacin zivljenja. Vcasih so ljudje veliko telesno delali,
uzivali kalori¢no hrano, vendar niso bili debeli, ker so energijo porabili. Danes pa v glavnem
sedimo, telesno smo zelo malo aktivni, jemo pa prevec. Z leti izgubljamo misi¢no maso,
metabolizem se upocasni in tako potrebujemo vedno manj hrane. Bolezni $Citnice in
nadledvic¢nih Zlez lahko spremenijo metabolizem ter s tem vplivajo na telesno tezo, vendar
¢e ni pretiranega vnosa hrane, ni debelosti. Tudi zdravila lahko vplivajo na povecanje telesne
teze, bodisi zaradi vpliva na metabolizem ali zaradi zadrzevanja vode v telesu. Psiholoski
dejavniki, kot so stanja kroni¢nega stresa in neresljivih frustracij, pri nekaterih ljudeh vodijo
v prekomerno uzivanje hrane in s tem v prekomerno prehranjenost. Le-ta je pogostejSa
pri nekaterih psihi¢nih boleznih tudi zaradi zdravljenja z zdravili, ki povecujejo apetit ali
zmanjSujejo porabo energije.

3. Kako se debelost kaze?
Debelost se kaze s ¢ezmernim kopi¢enjem mascobe v telesu.

4. Kako postavimo diagnozo?

Bolnika stehtamo, izmerimo telesno visino in obseg pasu ter dolo¢imo debelino koZzne gube.
IzraCunamo indeks telesne mase.
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5. Kako poteka zdravljenje?

Edina prava pot za zmanjSanje telesne teze je spremenjen nacin zivljenja, pravilno prehranjevanje
in ustrezna telesna dejavnost. Vendar pa klju¢ do uspeha pri odpravljanju debelosti ni samo
omejevanje vnosa odve¢nih kalorij, ampak je pomembna tudi dinamika prehranjevanja (pet
obrokov na dan), pravilno sestavljanje obrokov in pravilna izbira zivil ob upoStevanju nacel
zdrave prehrane (ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe, sadje, tekocina) ter gibanje oziroma
telesna dejavnost (vsaj pol ure hitre hoje na dan). Ce ti ukrepi ne zado$¢ajo, sta bolnikom na
voljo dve zdravili, ki ju lahko predpiSe izklju¢no zdravnik, in sicer na samopla¢niSki (bel)
recept. Zdravila za zmanjSanje in ohranjanje telesne teze zdravnik predpiSe, ¢e drugi ukrepi
(uravnotezena prehrana, telesna dejavnost) ne zado$¢ajo. Zdravljenje debelosti ali ¢ezmerne
telesne teze z zdravili (farmakoterapija debelosti) je namenjeno odraslim bolnikom, ki imajo:
e debelost, pogojeno s prehrano, in indeks telesne mase 30 kg/m? ali vec,
e Cezmerno telesno tezo (indeks telesne mase je 27 kg/m? ali vec), pogojeno s prehrano,
in druge dejavnike tveganja, povezane z debelostjo, kot sta sladkorna bolezen tipa 2 in
dislipidemija.

Pri ekstremni debelosti obstaja moznost kirurSkega bariernega zdravljenja. Cilj zdravljenja
debelosti in ¢ezmerne telesne teze je zmanjSanje in dolgotrajno ohranjanje dosezZene teze.
Debelost je v 20 % posledica motenj hranjenja (neredno hranjenje, uzivanje prevelikih koli¢in
hrane), pri cemer je potrebna tudi pomoc¢ psihologa oziroma psihiatra. Potrebno je zdravljenje
depresije, ki se dostikrat skriva za debelostjo. Zdravljenje debelosti je zelo u€inkovito v Solah ali
ucnih delavnicah za hujSanje (CINDI — program zdravega hujSanja), kamor je bolnik napoten z
napotnico svojega osebnega zdravnika in kjer ljudje spodbujajo drug drugega.

6. Kako bolezen poteka?

Debelost je kroni¢na bolezen, kar pomeni, da traja najveckrat vse zivljenje. Debeli ljudje celo
zivljenje hujSajo in Stejejo kalorije, a so vseeno debeli. Ni teZko shujsati, zelo tezko je pridobljeno
telesno tezo vzdrzevati. Ponavadi se po koncu hujsanja zredijo Se vec, kot so shujsali. Debeli [judje
zivila pogosto napacno izbirajo in pretiravajo v koli¢ini hrane, ¢eprav sami do tega niso kriti¢ni.

7. Kako poteka spremljanje bolnika 7 debelostjo?

Zdravljenje debelosti in Eezmerne telesne teZe je kompleksen in dolgotrajen proces. Ce Zeli bolnik
shujsati, mora biti motiviran, saj je motivacija in spodbuda za takega bolnika izrednega pomena.
Priporocljivo je, da bolnik, ki se odlo¢i shujsati (torej bistveno spremeniti nacin zivljenja), obisce
svojega osebnega zdravnika, ki mora tudi odloc¢ati o farmakoterapiji debelosti. Zdravnik, ki
takega bolnika zdravi, mora ob strokovnem delu ohranjati tudi bolnikovo pozitivno motivacijo,
in to dolgorocno. Debelost je Se vedno bolezen, pri kateri bolniki pogosto recidivirajo (se zopet
zredijo), Se posebej po nestrokovnih komercialnih programih hujSanja. Skupaj z bolnikom bo
zdravnik naredil nacrt za doseganje ciljev, tako kratkoro¢nih kot dolgoro¢nih. Doloc¢il bo datume
kontrol in dokler bolnik hodi na kontrole, se stanje najveckrat izboljSuje. Ponavadi pa na kontrolo
ne pride, kadar se zredi. Pomembno je, da zdravnik bolnika spodbuja tudi takrat, ko so rezultati
pic¢li in mu ne zbuja slabe vesti. Spremljanje traja pravzaprav celo zivljenje.
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8. Kako si lahko pri debelosti pomagate sami?

Debelost je bolezen, na katero lahko najve¢ vplivamo ravno sami. Pomembno je, da skrbimo
za redno, uravnotezeno prehrano in telesno dejavnost. Pri tem je dostikrat potrebna strokovna
pomoc.

9. Kako debelost vpliva na vase Zivljenje?

Debelost moc¢no vpliva na vsakdanje zZivljenje in je pomemben dejavnik tveganja za Stevilne
kroni¢ne bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, koronarna bolezen srca, zviSan krvni tlak,
obolenja zol¢nika, moZzganska kap, doloCene vrste raka (rak na maternici, dojkah, Zol¢niku,
debelem crevesu), poveca pa se tudi pogostost kostno-miSicnih tezav in tezav z dihanjem,
pogostejsi pa so tudi zapleti pri operacijah. Poleg tega debelost ali ¢ezmerna telesna teza slabo
vplivata na psihi¢no pocutje in socialni vidik posameznika in poslabSujeta kakovost zivljenja.
Da je debelost resna bolezen, dokazuje dejstvo, da delez debelih bolnikov mo¢no upada po
70. letu starosti, kar kaze na zgodnejSe umiranje debelih, Se posebej sladkornih bolnikov. Pri
otrocih in mladostnikih so te posledice Se hujSe. Debeli otroci in mladostniki so tudi v odrasli
dobi najveckrat debeli. Ze od otro$tva imajo slabo samopodobo, kar lahko vodi v depresijo in
tesnobo.

10. Ali in kako lahko nastanek debelosti preprecite?

Izvaja se veliko dejavnosti, da bi zmanjSali debelost. Potrebna pa je vzgoja in ukrepanje ze od
otroStva dalje, tako je moramo z vzgojo zaceti Ze v vrtcih in Solah. Najboljsi zgled so starSi sami.
Podatki kaZejo, da je veliko ve€¢ moZnosti, da bo otrok debel, v druzinah, kjer je debel eden ali
pa oba roditelja, kot pa v druzini, kjer imata starSa normalno telesno tezo. Pri debelosti otroka
je potrebno vplivati na celotno druzino, kar je Se veliko tezje kot vplivati samo na posameznika.
Pomembna je zdrava prehrana in dovolj telesne dejavnosti.
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