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Az elhizas és a

betegségek kapcsolata
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Az elhizas olyan kérdllapot, amelynek soran a tulzott zsirraktarozas oly
mérték(, hogy az karos lehet az egészségre, és a varhaté élettartam
csokkenéséhez, illetve szamos egészségi problémdahoz vezethet.
Elhizottnak tekintjuk azt a személyt, akinek testtomegindexe 30 kg/m2
felett van. Az elhizas hatterében az anyagcsere-folyamatok olyan
genetikai, kozponti idegrendszeri vagy endokrin és kornyezeti
hatasokra létrejov6 zavara 4dll, amely az energiahaztartas
egyensulyanak mddosuldsat okozza. Ez a folyamat a taplalékfelvétel
novelésében és/vagy az energia leadas csokkenésében nyilvanul meg,
majd fokozott zsirraktdrozashoz vezet. Az elhizast leggyakrabban tobb
tényezd egylittesen okozza: a tulzott élelmiszerenergia-fogyasztas, a
testmozgds hidnya és genetikai hajlam, habdr néhdny esetben
els6dlegesen gének, endokrin rendellenességek, gyodgyszerek vagy
pszichidtriai betegségek a kivalté okok.

A tulsulyos emberek szamos nehézséggel szembesiilnek mindennapjaik
soran. Mar a normalis életvitel is faradtsagos problémat jelent
szamukra. Ezen kivil klinikailag bizonyitott, hogy bizonyos betegségek
gyakrabban fordulnak el6 elhizott embereknél.




Magas vérnyomas

Ahogy a testtomeg né, els6sorban a zsirszovet szaporodik fel.
Hasonléan a szervezet tObbi részéhez, ez a szbvet is oxigént és
tdpanyag dus vért igényel. Ahogy az oxigén és a tapanyagigény nd, a
szervezetben kering6 vér mennyisége szintén né. Minél nagyobb
mennyiségl vért kell a ver8ereken keresztiil naponta keringetni, annal
nagyobb az erek faldra nehezedd nyomds. Testtémeg novekedése
altaldban a vér inzulin szintjét is megemeli, mely megvastagithatja az
erek, kiilonosen a verberek falat, ami szintén vérnyomas emeld hatdsu.

Cukorbetegség

Az elhizds a 2-es tipusu cukorbetegség egyik vezet6 oka. A
szervezetben taldlhaté nagy mennyiségl zsirszovet érzéketlenné teszi
a szervezetet az inzulinnal szemben, igy a cukor —nem tudvan beépdilni
a sejtekbe — a vérben marad, vagyis magasabb lesz a vércukorszint. Az
emelkedett vércukorszint szdmos negativ kovetkezménnyel jar, tovabb
rontva az egészségi allapotot.



A vérzsir-szint koros atrendezédése

Az alma tipusu elhizas magas vérzsir-szinttel és koleszterin-szinttel
parosul akkor is, ha egyébként egészségesnek tartott élelmiszereket
fogyasztunk. Amennyiben nem csak a taplalék mennyiségét, hanem a
mindségét sem vdlasztjuk meg helyesen, és a taplalék tul sok telitett
zsirt és koleszterint tartalmaz, az tovabb rontja a helyzetet. A legtobb
élelmiszerben, illetve a szervezetben a zsir trigliceridek formajdban
taldlhatd6 meg. Id6ével a kedvezbtlen vérzsir  Osszetétel
érelmeszesedéshez vezet. Az érelmeszesedés kovetkeztében koszoruér
betegség, illetve széliités (stroke) alakulhat ki.

Koszoruér betegség

A szivet ellatd artériak (koszoruerek) falaban lerakodd zsiros, majd
elmeszesedd plakkok azaz lerakédasok eredményezik, amelyeken a
véralvadék is kivalik. Az id6 el6rehaladtaval a plakkok besz(ikitik a
szivet ellatd ereket, ezaltal kevesebb vér latja el az oxigén igényes
szivizmot. A sziv csokkent vérellatasa mellkasi fajdalmat, anginat okoz.
Ha egy beszlkilt artéridban vérrog képzédik, vagy egy mashonnan
jové vérrog megakad, akkor az adott ér altal ellatott szivizom nem kap
megfelel6 mennyiség(i oxigént és tapanyagot, ami szivinfarktushoz
vezet. T




Stroke — Agyi infarktus

Az elhizdshoz kapcsolédd érelmeszesedés megjelenik az agyat ellatd
artéridkban is. Ha egy beszUkiilt ér altal ellatott agyteriilet nem kap
elég oxigént és tapanyagot, az stroke-ot eredményez. llyenkor az adott
agyterilet vérellatdsa olyan mértékben leromlik, hogy az ott levé
sejtek egy része elpusztul. Korai kezeléssel csokkenteni lehet az agy
karosodasat és a kialakuld életmindség-romlast. Vérzéses stroke akkor
alakul ki, ha az agy valamelyik ere megreped és vérzés jon létre. A
kiomld vér egyrészt maga is nyomja az agyat, masrészt az adott ér altal
ellatott tavolabbi agyteriletre mdar nem jut elég vér. A vérzés esélyét
szdmos, az ereket érint6 betegség noveli, tobbek kozott az
érelmeszesedés, a kezeletlen magas vérnyomds betegség, az
alkoholizmus, az elhizas, cukorbetegség és érfejlédési rendellenesség.

Csont és izuleti gyulladas

Egy gyulladdsos mozgdsszervi betegség, ami gyakran érinti a térdeket,
a csip6t és a gerincet. A nagyobb testtomeg nagyobb terhelésnek teszi
ki a gyulladt izlileteket, kdrositja az izileti felszineket burkolé porcot,
azdltal fokozza az izlleti fajdalmat és a merevséget. Kezdetben a
fajdalom az izllet haszndlata kézben fokozédik, mig nyugalomban,
pihentetésre szlinik. A betegség elGrehaladtaval a fdjdalom mar
nyugalomban is megjelenik. Reggel jelentkezhet izlleti merevség, ez a
merevség azonban fél 6érdndl nem tart tovabb. Majd a betegség
kés6bbi szakaszaban az izlileti mozgasok is beszlkilnek. A tulsuly
okozta fokozott iziileti terhelés is a betegség kialakuldsahoz vezethet.



Alvasi apnoe
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Ez veszélyes koérdllapot, a beteg almdban id6rél id6re abbahagyja a
légzést, két apnoe kozott viszont feltlinéen hangosan horkol. Az alvas
soran a felsé légutak (a garat szintjében) elzarédnak, sulyos esetben ez
gyakori éjszakai ébredéshez és nappali faradtsaghoz vezet. A legtobb
alvasi apnoéban szenved6 beteg tulsulyos. A légzéskimaradasok alatt a
vér oxigén szintjének hirtelen lecsokkenése noveli a vérnyomast és
ezdltal fokozott terhet ré a kardiovaszkuldris rendszerre. Az alvasi

apnoe-ben szenvedd betegek legaldbb felénél magas vérnyomads

betegség alakul ki, ami noveli a szivelégtelenség és a stroke kockazatat.

A m3j zsiros elfajulasa

Amikor az ember elhizik, a zsir a majban is felszaporodik. Extrém foku
elhizds mar mikodésében is zavarja a madjat, s6t évtizedek alatt
majcirrdzis (majzsugor) is kialakulhat, mérsékelt alkoholfogyasztds
mellett is.



Daganatos megbetegedés

Szamos daganattipust hoztak kapcsolatba az elhizassal. Tobbek kdzott
a vastagbél, a végbél, a nyel6cs6, a vese, a mell és a prosztata
daganatat. Az életmddbeli és tapldlkozasi szokdsok a betegség
kialakuldsat jelent6s mértékben befolyasoljdk, mivel a szervezetben
koncentraltan vannak jelen a szlikségtelen, karos és rakkelté anyagok.
Az inaktiv, mozgdsszegény életmdd, a székrekedés és az elhizas is
rizikotényezGként szerepel. Ezek mellett a rostszegény, fehérje és zsir
dus, sok finomitott szénhidratot tartalmazé étrend, valamint a fokozott
dohdnyzas és a tulzott alkoholfogyasztds is hajlamositd tényezé.

Epeholyag betegség

Mivel az elhizott egyének vér koleszterin szintje rendszerint magasabb,
ezért naluk nagyobb a koleszterin-epekdvek kialakuldsanak kockazata.
A tul gyors fogyas is fokozhatja a koleszterin kévek kialakuldsanak
veszélyét.



Fogamzo képességgel és terhességgel kapcsolatos
problémak

A zsirszovet a tobbi szovethez képest fokozott mértékben bontja a szex
hormonokat, ezzel csokkenti a fogamzd képességet mind a férfiaknal,
mind a n6k esetében. Az elhizas terhességi cukorbetegséghez és mas
rendellenességhez vezethet terhesség soran, de fokozza a sziiletési
rendellenességeket is. Medddségi kutatasok mutattak rd, hogy a
magas, 30-as és e feletti BMI-index( n6k esetében sokkal gyakoribb
jelenség az id6leges vagy akar a teljes medddség megjelenése.

Gyorsabb oregedés

Az elhizds hatasdra jelent6sen felgyorsul az 6regedés folyamata és
csokken a varhato élettartam. A tartdsan elhizott emberek atlagosan
8,8 évvel élhetnek kevesebbet a normal testsulyd embereknél.



Légz6szervrendszeri karosodas

Légzésfunkcids vizsgdlatokbdl ismert, hogy a
tulsulyos embereknél maga a légzés is tobb
munkat, tobb energiat igényel, valdszinlileg a
hasi és mellkasi zsirszévet novekedése miatt.
Sokat idézett szov6dmény az Ugynevezett
Pickwick-szindréma: az ebben szenvedd
emberek allandéan almosak, aprokat
lélegeznek, bbriik, szajuk szine szederjes
lila. Kezelés nélkil az ilyen betegeknél a
légzési elégtelenség hirtelen halalhoz
vezethet vagy tidéembodlia alakulhat ki.
A masik fontos probléma, hogy az

elhizas a felsé léglti hurutra vald
fogékonysagot is ndvelheti. Tulsulyos
holgyek esetében jelent8s az asztma
kialakuldasanak kockazata.



Lelki tényezdk

A testsuly novekedése nemcsak esztétikai probléma, hanem sulyos
egészségkarosodast is okozhat. A kovér emberben oly gyakran
kialakulo kisebbségi érzést azonban még nem emlitettik: a
tdrsadalombdl vald kirekesztettség érzése, az ennek kovetkeztében
kialakuld tovabbi pszichés problémak komoly gondot jelenthetnek
példdul az iskolaskord gyermekeknél, akiknél mindez akar sulyos

depresszidhoz is vezethet.




MEGELOZES - AZ ELHIZAS LEGJOBB ELLENSZERE

A megel6zésnek mar a gyermek sziletésekor meg kell kezd&dnie.
Fontos az anyatejes tdplalas, mert az anyatejet helyettesitd tdpszerek
édesek, koran hozzaszoktatjdk a babat az édes izhez és a magas
kaldria-bevitelhez. A nem szoptatott gyermekek kovérebbek, fizikai
teljesit6képességiik és betegségekkel szembeni ellenadllo-képességiik
csokkent.

Kisgyermekkorban az édességek kerilése a legfontosabb. Az édesség
irdnti természetes vagyat inkdbb gylmolcsokkel csillapitsuk. Az
édesség iranti felnGttkori igény a korai hozzaszokds filiggvénye.
Iskolaskorban a testmozgds minden formaja (sport, balett, tanc,
kertészkedés, barkacsoldas, stb.) megfelel6 lehet a hizés
megakaddlyozdsahoz.




Feln6ttkorban mar nem elegendd a fizikailag aktiv életmdd, a
taplalkozas is ésszer(i kontrollt igényel mind mennyiségi, mind
mindségi szempontbdl. Feln6tteknél a szervezet fejlédése ugyanis mar
nem kivan tobblet energiat.

Ha le szeretne fogyni, ha fontosnak tartja az egészséges taplalkozast,
ha szeretne tobbet mozogni, vagy pusztan kivancsi az altalanos
egészségi allapotara a Kisteleki Egészségfejlesztési Iroda munkatarsai
tanacsaddssal és életmddvalté programokkal varjak!

Kisteleki Térségi Egészségfejlesztési Iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

Nyitvatartasi idG:

Hétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00
Szerda: 9:00-16:00
Csuitortok: 9:00-16:00
Péntek: 9:00-13:00

Mert nekiink fontos az On egészsége!
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A projekt az Eurdpai Uni6 tdmogatasaval,
az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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