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Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ KRKP\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.
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Cezmerna telesna teza in
presnovni sindrom

Cezmerna telesna teza je pogosto znak, da je
s presnovo nekaj narobe. Motnje v presnovi so
lahko osnovni razlog za nastanek &loveku nevar-
nih bolezni. Ne poznamo $e vseh mehanizmov
presnove ljudi s éezmerno telesno teZo, vemo pa,
da posameznih dejavnikov motene presnove ne
smemo obravnavati loéeno, ampak kot celoto.

Skupino dejavnikov, ki kaZejo na motnje presno-
ve, imenujemo presnovni sindrom. Ti dejavniki, ki
so Ze vsak zase razlog za pogosteji pojav bolez-
ni srca in Zilja ter sladkorne bolezni, so:

e trebusna debelost,
* zvisan krvni tlak,

* zvi$ana vrednost krvnega sladkorja, izmerjena
na tesce,

* motnje v presnovi krvnih ma3c¢ob (zniZana vred-
nost koristnega holesterola HDL in zvi§ana vred-
nost trigliceridov).

Presnovni sindrom ima priblizno petina svetovnega
prebivalstva, njegova razsirienost pa je vedno vedja.

Ze leta 1988 je socasno pojavijanie zviSanega krvnega tlaka, de-
belosti in motenj v presnovi mascob postalo razpoznavno pod ime-
nom sindrom X. Kasneje so se pridruZila Se druga imena: sindrom
odpornosti proti inzulinu, sindrom hiperinzulinemije, presnovni kar-
diovaskularni sindrom, plurimetabolni sindrom, “smrtni kvartet”,
metabolni ali dismetabolni sindrom. (1)

1. Gajsek N, Smid M, Visic R, Brus S. Arterijska hipertenzija in socioloski vidiki te bolezni. Seminarska
naloga. Fakulteta za farmacijo; Ljubljana, 2004,/2005. http://www.farma-drustvo.siy/.



Podatki za Slovenijo

Na voljo so podatki o posameznih dejavnikih tve-
ganja. Dva od treh Slovencev imata zvi$ano vred-
nost holesterola v krvi. 58 % odraslih Slovencev je
pretezkih (2), 18 % pa jih uvr§¢amo med debele.
Priblizno polovica odraslih prebivalcev Slovenije
ima zvisan krvni tlak. V Sloveniji je po ocenah veé
kot 100 000 sladkornih bolnikov, njihovo $tevilo

pa nenehno naraiéa.

Pri bolnikih s presnovnim sindromom sta obo-
levnost in umrljivost zaradi sréno-Zilnih bo-
lezni zelo veliki, zato je pomembno, da pre-
snovni sindrom prepoznamo in ga primerno
zdravimo.

2. Raziskava CINDI 2002,/2003 je med slovenskim prebivalstvom zabelezila 58 % odraslih s preko-
merno telesno teZo (indeks telesne mase vet kot 25).



Znadilnosti presnovnega
sindroma

Najpomembnejsi dejavnik presnovnega sindroma
je trebusna debelost. Ce se poleg nje pojavlja-
ta vsaj $e dva izmed dejavnikov iz razpredelnice,
gre za presnovni sindrom.

Trebusna debelost

obseg pasu vec kot 94 ¢m pri moskih
nad popkom vec kot 80 cm pri Zenskah

+ vsaj dva izmed spodnjih dejavnikov

zvisana vrednost
trigliceridov v krvi, 1,7 mmol/I ali ve¢
merjena na tesce

znizana vrednost 1 mmol/I ali manj pri moskih
holesterola HDL 1,3 mmol/I ali manj pri Zenskah

zvisan krvni tlak™ 130/85 mm Hg ali vet

zviSana vrednost
krvnega sladkorija, 5,6 mmol/I ali ve¢
merjena na tedte™ ™

* oz. 7e zdravlien zvisan krvni tlok
** oz. 7e zdravliena sladkorna bolezen



Ste jabolko ali hruska?

Maicoba se privsakem &loveku razli¢no kopiéi. Za
debelost v obliki jabolka, ki jo ponavadiimenu-
jemo trebusna debelost, je znagilno nalaganije
ma3cobe okoli pasu: trebuh je izboéen, zadnjice
ie bolj malo, tudi stegna niso pretirano debela.

Pri hruskasti obliki debelosti, ki je bolj pogosta
pri Zenskah, pa se ma$&oba kopici v podkozju zad-
njice, bokov in stegen.

Liudje z jaboléno obliko debelosti pogosteje obo-
levajo za sréno-Zilnimi oboleniji. Razlog za to so
mascobne celice, ki so nakopiene okoli pasu.
Imenujemo jih trebusne maséobne celice. V njih
nastajajo razliéne snovi, ki sodelujejo v presnov-
nih zapletih, kot sta sladkorna bolezen in atero-
skleroza (nalaganje maséob v Zilah).



Kako ovrednotite trebusno
debelost?

Obseg pasu si lahko izmerite sami. Merilni trak
ovijte okoli pasu v visini popka, sprostite trebuh
in izdihnite. Odcitano vrednost primerjaijte z vred-
nostmi v okvirckih.

Obseg pasu pri moskih

veC kot 94 cm povecana ogrozenost

vet kot 102 cm zelo povecana ogrozenost

Obseg pasu pri Zenskah

veC kot 80 cm povecana ogrozenost

vet kot 88 cm zelo povecana ogrozZenost




Presnovni sindrom in visok
krvni tlak

Ve¢ kot polovica ljudi s presnovnim sindromom
ima tudi zvisan krvni tlak. ZniZanje krvnega tlaka
ie zelo pomembno, saj tako zmanj$amo tveganie
za nastanek sréno-zilnih bolezni.

Ce sistoliéni krvni tlak zniZamo za 2 mm Hg,
se umrljivost zaradi mozganske kapi zmanjsa
kar za 10 %.

Presnovni sindrom in
sladkorna bolezen

V trebusni slinavki nastaja hormon inzulin, ki omo-
goda prehajanje sladkorja iz krvi v telesne celice.
Trebu$ne maicobne celice izloéajo snovi, ki pre-
precijo prehajanje sladkorja v druge telesne celi-
ce, zato se koli¢ina sladkorja v krvi poveéa. Telo
to zazna in skuSa odstraniti presezni krvni sladkor,
zato sproZi pospeseno nastajanje inzulina. Séao-
soma se trebusna slinavka iz&rpa in ne more veé
pokriti telesnih potreb po inzulinu. Pomanijkanje
inzulina je vzrok, da se razvije sladkorna bolezen
tipa Il.

Ce se zvisanemu tlaku pridruzi Se visok krvni
sladkor, je moznost za mozgansko kap dva-
krat veéja.



Presnovni sindrom in motnje
v presnovi krvnih maséob

Eden od dejavnikov presnovnega sindroma so tudi
motnje v presnovi krvnih ma$éob. Te motnje so po-
sledica povelanega izloéanja maséobnih kislin iz
trebu$nih maséobnih celic. Odveéne maséobe se
v procesu ateroskleroze postopoma nalago-
jo na zilno steno. S¢asoma se lahko Zile delno
ali popolnoma zamasijo, kar vodi v sréni infarkt,
mozgansko kap ali periferno arterijsko bolezen.

Proces ateroskleroze je pri osebah s presnov-
nim sindromom hitrejsi kot pri ljudeh z enim
samim dejavnikom tveganja.



Kaj lahko za svoje zdravje
storite sami?

Ker je trebusna debelost najpomembneisi dejavnik
presnovnega sindroma, se je treba najprej lofiti ure-
janja telesne teze.

Iskreno si odgovorite na nekaj vprasani.

* Ali je povedan vnos hrane posledica stresnih
obremenitev na delovnem mestu ali v $oli2

* Se lakota stopnjuje, ker pojeste na dan premalo
obrokov?

* Ali zajtrkujete ali zagenjate dan samo s skodelico
kave?

* Kaksne navade imate glede telesne dejavnostie

* Koliko ¢asa presedite pred televizijskim sprejem-
nikom ali pred ra¢unalnikom?

Na podlagi odgovorov si sestavite naért, kaj bo-
ste spremenili. Naért mora vkljuéevati:

- &im bolj zdravo in uravnoteZeno prehrano,
- telesno dejavnost in

- vzdrZevanije primerne telesne teZe.

Odloéitev o spremenjenem naéinu Zivljenja
sprejme vsak posameznik sam. Pomembni
sta motivacija in resniéna Zelja, da bi izboljSa-
li svoje zdravije in poveéali kakovost svojega
Zivljenja. Pri uresniéitvi naérta so nam lahko
v pomo< tudi najbliZji - na primer oseba, ki v
druzini pripravlja hrano. Dobro je, da v teles-
no dejavnost vkljuéimo tudi druZinske ¢lane
ali prijatelje.



S telesno dejavnostjo nad
trebusno debelost

Telesna dejavnost naj bo prilagojena Zeljam in
sposobnostim posameznika. V programih hujsa-
nja priporodajo uravnoteZzeno vadbo, ki naj jo
sestavljajo aerobna vadba ter vaje za mo¢ in raz-
tezanje.

Za ¢&loveka, ki veliko sedi, je dober zagetek
10 minut hoje na dan, in sicer trikrat na teden.
Cas, namenjen hoji, in pogostost postopno pove-
Cujte, dokler ne hodite vsaj 5 dni v tednu od
30 minut do eno uro. Ce je le mogoce, peiacite
v sluZbo ali v trgovino in uporabljajte stopnice na-
mesto dvigala.

Za tiste, ki zmorete veéje obremenitve, je pri-
meren naért telesne dejavnosti drugaéen: 5 do
10 minut postopnega ogrevanja, 10 do 20 minut
najintenzivnejse dejavnostiin 5 do 10 minut ohlajo-
nja. Med najintenzivnej$o vadbo naj bo vrednost
srénega utripa od 50 do 70 % najvedje vrednosti
srénega utripa za dolo&eno starost.
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Kako doloéite najveéjo
vrednost srénega utripa?

Osnova za izradun je najvedji dopustni sréni utrip
(220 udarcev na minuto), od katerega odstejte
svojo starost (leta).

Izracun za 60-letno oseho
220 udarcev na minuto - 60" = 160 udarcev na minuto

50 % od 160 udarcev na minuto = 80 udarcev na minuto
70 % od 160 udarcev na minuto = 112 udarcev na minuto

* starost v letih

Pri 60-letniku naj bo sréni utrip med najintenzivnej-
$o vadbo 80 do 112 udarcev na minuto.

Pri zelo debelih ljudeh je tezko pri¢akovati, da
bodo shuj$ali na svojo idealno telesno tezo. Ven-
dar pa vsako zmanjSanje telesne teze pripomore
k zmanjSanju tveganja za nastanek sréno-zilnih
bolezni in k izbolj$anju kakovosti Zivljenja.



Zdravljenje z zdravili

Zdravljenje presnovnega sindroma vkljuéuje zdra-
vila, ki jih uporabljamo za zdravljenje posameznih
dejavnikov: zvisanega krvnega tlaka, zvisanega
sladkorja in motenj presnove ma3éob. Zdravnik
vam lahko predpise zelo uéinkovita zdravila za
uravnavanije teh dejavnikov do ciljnih vrednosti.
Te so naslednje:

* za krvni tlak manj kot 130/85 mm Hg,
* za sladkor na tesé¢e manj kot 5,6 mmol/I,
* za trigliceride manj kot 1,7 mmol/,

* za holesterol HDL veé kot T mmol/I pri moskem in
vec kot 1,3 mmol/I pri Zenski.

Pomembno je, da se natanéno drzite zdrav-
nikovih navodil glede jemanja zdravil in da
sami ne opustite terapije, tudi ée ste Ze dose-
gli ciline vrednosti maséob, krvnega tlaka in
krvnega sladkorja.



Skrbite za svoje zdravje!

Vprasanja, na katera si lahko odgovorite

sami

* Ali ste oseba z jaboléno obliko debelosti2

* Alije obseg vasega pasu veéji od 94 cm (moski)
oziroma vedji od 80 cm (Zenske)?

* Ali radi jeste slaicice in ogljikove hidrate?

* Ali se s telesno dejavnostjo ukvarjate manj kot
dvakrat na teden?

» Ali se v vasi druZini pojavljajo bolezni srca,

sladkorna bolezen, debelost in zvisan krvni
tlak?

Vprasanjq, o katerih se pogovorite z izbranim
zdravnikom

* Ali je vrednost holesterola HDL pri vas manj-
$a od 1 mmol/l (moski) oziroma manj$a od
1,3 mmol/l (Zenske)?

* Ali je vrednost trigliceridov pri vas vedja od
1,7 mmol/I2

* Ali je vas krvni tlak vi3ji od 130/85 mm Hg?

* Ali vrednost krvnega sladkorja, izmerjenega
na te$ée, pri vas presega 5,6 mmol/I2




Knjizice iz zbirke V skrbi za va3e zdravje so na voljo tudi
na spletni strani www.krka.si/zdravije.

Ve& o nevarnostih za srce in Zilje lahko preberete na
spletni strani www.ezdravije.com/srce.
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VeK, 9/2008, Slovenija, 2008-7411, SM/LP.

KAKO UGOTOVITE, ALl STE NAGNJENI
K PRESNOVNEMU SINDROMU?

Odgovorite na spodnja vprasanja.

Ali ste oseba z jaboléno obliko
debelosti?

Ali je obseg vasega pasu
vedji od 94 ecm (moski) oziroma
vedji od 80 cm (Zenske)?

Ali radi jeste slas¢ice in
ogljikove hidrate?

Ali se s telesno dejavnostjo ukvarjate
manj kot dvakrat na teden?

Ali se v vasi druzini pojavljajo
bolezni srca, sladkorna bolezen,
debelost in zvisan krvni tlak?

Ce ste na vecino vpra$anj odgovorili z da,
se o presnovnem sindromu pogovorite
s svojim zdravnikom.

(T4 KRKN

Krka, d. d., Novo mesto
Smarjetka cesta 6
8501 Novo mesto
www.krka.si




