Evolucija gojaznosti - opasan visak

Gojaznost je jedna od najvecih epidemija 21. veka koja izaziva brojne zdravstvene tegobe.
Procenjuje se da u svetu ¢ak 1,7 milijarde ljudi ima prekomernu telesnu teZinu. Vreme je da se
zabrinemo!

Tekst preuzet iz magazina LISA

Prvobitno smatrana samo za estetski, sada se zna da gojaznost predstavlja ozbiljan zdravstveni
problem - dovodi do brojnih komplikacija i poremecaja zdravlja. Kao najéesce komplikacije
javljaju se Secerna bolest, povisene masnoce u krvi, poviSen krvni pritisak, prevremena
arterioskleroza, ostecenje srca i krvnih sudova, pa €ak i ve¢a u€estalost izvesnih malignih
oboljenja. Tokom proteklih stotinu godina ljudski zivot sve viSe se produzavao, ali zbog sve
veceg problema gojaznosti, taj bi se trend mogao preokrenuti do te mere da roditelji nadzive
svoju decu, objavio je britanski nutricionista Andrej Prentis. Od gojaznosti pati oko 28 % ljudi u
SAD i 20 % u Evropi, a i mnogi drugi imaju viSak kilograma. Profesor Prentis tvrdi da je
gojaznost najbrza epidemija u protekla dva veka, nastala zbog vece konzumacije masne hrane i
smanjene fizicke aktivnosti, da je izazvala promenu u ljudskoj evoluciji i izgledu ljudi.

Sve viSe dece — buce

Za razliku od promena pre 200 godina, kada se zahvaljujuci boljoj ishrani povecala visina,
umesto Visi, danas ljudi postaju sve deblji, i to u sve ranijem uzrastu, pa i kod njih lekari sve
CeSce otkrivaju dijabetes tipa 2 i druge bolesti vezane za gojaznost, koje se inaCe razvijaju u
kasnijem dobu. Deca i adolescenti koji su gojazni ostace takvi i kada porastu. Sto se gojaznost
ranije javi, ozbiljnije se odrazi na zdravlje.

Kada deca pate od prekomerne tezine, vazno je da roditelji niSta ne preduzmu na svoju ruku,
vecC da se obrate lekaru. Naprave se sve biohemijske analize i trazi koji je uzrok detetove
debljine, da se informiSu i roditelji i deca. Dete bez lekarskog nazora ne moze da ide na dijetu.



Racuna se da je kod nas oko 14 % prekomerno uhranjene dece. Roditelji su odgovorni za nacin
ishrane deteta, a genetika nije glavni razlog debljine, ve¢ usvojeni stil zivota. Bas roditelji teSko
prihvataju neka pravila vezana za ishranu dece. Vrlo je bitno da dete ima aktivan zivot, a ne da
sedi satima uz TV ili kompjuter. Roditelji nesvesno guraju svoju decu u zavisnost od hrane, jer
ona ne znaju Sta jedu. Najvaznije je stvaranje zdravih prehrambenih navika. Ako roditelji nisu i
sami prihvatili zdravi nacin ishrane, nemaju pravo da brane deci odredenu hranu. Potrebno je
izbaciti sve namirnice koje uzrokuju debljinu, a na stolu mora biti ista hrana za sve ukucane.
Fizicku aktivnost takode treba prilagoditi psihickoj fazi deteta. Gojazna deca su podloznija
bolestima, najucestaliji je dijabetes tipa 2, koji je u porastu. Osim dece, sve je viSe odraslih koji
pate od gojaznosti.

Lovci i sakupljagi

Neki lekari tvrde da je uzrok debljanja danasnja hrana za razliku od one koju su jeli nasi preci u
kameno doba. Vecinu svoje istorije Covek je bio lovac i sakupljac, prezivijavao uz hranu iz
prirode, a slatka i masnija hrana davala mu je snagu. Nucnici misle da su oni koji su preziveli jeli
upravo hranu bogatu kalorijama. Danasnji Covek verovatno nosi teret tog evolucionog nasleda,
Sto predstavlja sklonost slatkisima, keksu, hamburgeru i Cipsu, takozvanom junk foodu. Ljudi
viSe ne provode dane u potrazi za bobicama i biljkama, ve¢ uglavnom imaju sedelacki nacin
Zivota, jedu jeftinu i kaloriCnu hranu, siromasnu nutrijentima. Upravo je loSa ishrana, kao i
gojaznost, u velikom porastu u zapadnim zemljama. Dok je Zelja za slatkim i masnim produzila
zivotni vek nasih predaka, nas ista ta hrana ograni€ava. Davni preci uvek su trazili ili lovili hranu
koja sadrzi velike koli¢ine masti, skroba i SecCera, a i mi smo predodredeni da pronalazimo hranu
sa tim kvalitetima. Pa ipak danas hrana sa mnogo kalorija ima manje ukusa i manje hranljivih
materija koji su preradom iz nje uklonjeni.

Nekvalitetna ishrana

Zato se u hranu dodaju veStacke zamene za skrob, mast i Secer, da je €ine ukusnom i
primamljivom. Svakodnevna ishrana preradenom hranom ima za posledicu viSak kalorija i
manjak hranljivih materija. Telo zbog te nestaSice reaguje skladiStenjem masnoce. Zbog toga se
uzimaju brojni preparati kao pomoc¢ u mrsavljenju, ¢ajevi, minerali, vitamini i ekstrakati iz hrane,
ali oni ne nadoknaduju neravnotezu hranljivih sastojaka u telu koja je nastala zbog loSe i
nekvalitetne ishrane.

Sta i kako jesti

U ishrani treba redukovati unos hleba i testa uopste, slatkiSa kao i masnih jela, a povecati unos
povréa (koje je prakticno bez energetske vrednosti) i voc¢a. Takode treba izbegavati napitke koji
su energetski bogati. Tu se misli na alkoholne ali i bezalkoholne osvezavajuce vrste pi¢a koji
sadrze izuzetno velike koliine SecCera, i smatraju se jednim od krivaca za razvoj gojaznosti u
sredinama gde se mnogo ¢esc¢e konzumiraju.

Gojaznost je hroni¢na bolest, a gojazni ljudi nisu krivi za nju, tvrde strucnjaci, napominjuci da je



optimalno vreme za dobru regulaciju i redukciju telesne tezine godinu dana. Instant dijete i
skidanje kilograma na brzinu ne daju prave rezultate ili Stete zdravlju.

Postepeno skidanje kilograma

Gubitak telesne tezine treba da bude postepen i uslovljen promenom nacina Zivota, pre svega
menjanjem navika u pogledu ishrane i fizi€kih aktivnosti. Sva obecanja da se raznoraznim
dijetetskih proizvodima i Cajevima moze posti¢i znatan gubitak u telesnoj tezini u kratkom
vremenskom periodu (pominje se i desetak kilograma za deset dana), nerealna su i opasna. To
su besmislena i lazna obecanja. Kad bi takva redukcija tezine i bila moguca, to bi zaista bilo
Stetno po pacijenta. Gubitak u telesnoj tezini treba da bude postepen i ne veci od 300 do 500 g
nedeljno, znaci najviSe do 2 kg mesecno. Takvim na¢inom mrSavljenja gubi se isklju€ivo masno
tkivo, Sto je i cilj dijetetskog programa. Naglim i velikim gubitkom kilograma, pored masnog, gubi
se i misi¢no tkivo, Sto nije zeljeni efekat u le€enju gojaznosti.

Unos i potrosnja kalorija

NajviSe paznje na pravilnu ishranu treba obratiti u detinjstvu, da se obezbedi dovoljno svih
gradivnih materija za pravilan fizicki i psihi¢ki razvoj deteta.

U pubertetu su i de€aci i devojCice skloni gojaznosti. Neophodno je voditi racuna o ravnotezi
izmedu ukupnog kalorijskog unosa hranom i potrosnje kalorija. U tom periodu od posebne je
vaznosti bavljenje sportom.

U menopauzi zene su posebno sklone gojenju, Sto je posledica hormonskih deSavanja u
organizmu, ali i smanjene fizicke aktivnosti i veCeg unosa hrane.



