vala predolgo. Pri takih bolnikih je navadno tudi Ze kratkotrajno gibanje zdru-

¥eno z bole¢inami. Ven ‘a revmatizma eden izmed
osnovnih pogojev zme ar razne oblike fizikalne
terapije.

Z nadaljnjim zvis: * in z nara$anjem Skod-
ljivih vplivov civilizaci itov v bodo¢nosti verjetno
Se povecalo. Nasa prizs 1erjena tako v preventivo
kakor v izvajanje vsel 1 oskrbi, saj bomo nasim
bolnikom s sklepnimi o gli do zopetnje gibljivosti.
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Debelost — vzrok bolezni

Dr. Henrik Neubauer

Zadnja leta se javnost fedalje bolj zanima za vpraSanje debelosti. Debelih
1judi je namrec precejsSnje Stevilo in znanih je ni¢ koliko $al, ki jih ljudje zbijajo
na njihov ra¢un. Toda teZave, ki izvirajo iz prekomerne debelosti, niso majhne.

In tudi v tem je eden izmed nesmislov danaSnjega sveta: medtem ko naj-
manj polovica prebivalstva na svetu trpi zaradi kroniéne nedohranjenosti, se
moramo v tako imenovanem civiliziranem svetu boriti proti prekomerni pre-
hranjenosti, ki pomeni obc¢utno nevarnost za ¢lovekov organizem.

Seveda ni vsak debelejii ¢lovek tudi Ze bolnik. Prehodi med zdravim in
bolnim debelim ¢lovekom so zelo zabrisani. Vendar pa je debelost mnogokrat
predhodnica raznih bolezni, saj pospeSuje njihov razvoj in potek. Razen tega
vpliva tudi uspavajofe na delavnost ¢loveka in druZbe. Ze pesnik Horac omenja,
kako je bilo z dobro pijado in jedaéo pri Rimljanih konec junaStva, pesnistva,

govornitva in podobnega. »Z nozem in vilicami si je izkopal grob. — Kdor
pije, ne da bi bil Zejen, in je, ne da bi bil lacen, umrje mlad. — Trebuh je slab
svetovalec. — Mnogi uporabijo prvo polovico Zivljenja, da pokvarijo drugo. — °

Iz sitosti se rodi lenoba«, takih in podobnih pregovorov poznamo nesteto.
Premeteni drZavnik in vojskovodja Cezar pa je izjavil: »Okrog mene naj bodo
debeludni ljudje z gladkimi glavami, ki pono¢i dobro spijo; ljudje, ki preved
mislijo, so lahko nevarni«.

Kaj hitro se priéne pri debelosti tudi tako imenovani zlove$& krog, iz
katerega je tezko najti izhod: razvijejo se razne bolezni, ki terjajo poditek in
izkljucujejo telesno delo; zato takSen ¢flovek, ki se je zaradi velje teze Ze tako
ali tako polenil, $e pridobiva teZo. Seveda se mu te¥ave s tem $e povedajo in
tako se ta krog vrti naprej in naprej, dokler nesreénika ne zmelje.

V Ameriki ugotavljajo pojav debelosti pri ved kot eni petini celotnega
prebivalstva, v Angliji omenjajo naraSéanje bolezenskih stanj zaradi debelosti,
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pa tudi pri nas in drugod po svetu zdravniki vsak dan srefujemo ta pojav v
ordinacijah in bolnisnicah.

Vzrok debelosti je veinoma v tem, ker uZivajo ljudje vedje koli¢ine hrane,
kot jih telo potrebuje. Morda so zares veliki jedci, labko pa koli¢ine zauZite
hrane tudi niso veéje ali so celo manjSe od koli¢in, kot jih zauZijejo ljudje z
normalno teZo. Toda v tem primeru je paé¢ potreba majhna. Predvsem velja to
za ljudi, ki delajo bodisi sedé ali pa delajo malo in se tudi malo gibljejo. Veckrat
so sami celo prepridani, da pojedo zelo malo. Seveda ne pomislijo tu na razne
sladkarije, po katerih seZejo, kadar le morejo; drugi zopet imajo vsak das kaj
malega v ustih ali pa si poleg normalnih rednih obrokov privo§éijo Se razne
bolj ali manj obilne malice.

Tu seveda vplivajo v¢asih tudi notranje telesne Zleze. Veckrat pa je Cez-
mernemu uzivanju hrane vzrok moteno duSevno ravnotezje. Saj poznamo ljudi,
ki si po raznih razofaranjih v Zivljenju, kot je n. pr. pomanjkanje prijateljstva,
ljubezni, osebnega uveljavljenja ipd., iS¢ejo utehe v ¢ezmerni prehrani. K temu
jih lahko 8e spodbuja veckrat prijetni obdutek sitosti pri polnem Zelodcu. Prav
tak$ne duSevne motnje pa pri.drugih ljudeh povzrode lahko tudi obraten pojav,
tako da jim niti ni do jedi.

Ze dolga leta upostevajo zavarovalne druZbe pri dosmrtnih zavarovanjih
tudi telesno teZo zavarovanca. Ugotovili so namreé, da je zivljenjska doba
debelih 1judi dokaj krajSa in da nevarnost za zdravje raste obenem s starostjo
in stopnjo debelosti. Vsakih 5 kg nad normalno te?o pomeni pri ljudeh v sta-
rosti nad 45 let za 10%o krajSo Zivljenjsko dobo. Tudi pravi staro pravilo, da
vzame ¢loveku eno leto Zivljenja vsak centimeter, za katerega obseg pasu pre-
sega obseg prsi.

Tudi ¢e si ogledamo smrtnost prebivalstva, vidimo, da umirajo debelejsi
Ijudje bolj zgodaj in v vecjem S§tevilu kakor ljudje z normalno teZo. Najbolj
zdravi so in najvecjo starost dosezejo povpretno ljudje, ki so celo nekoliko pod
normalno tezo.

Vzrok zgodnji smrti so razne bolezni in tezave, ki so jim debelejdi ljudje
mnogo bolj podvrZeni kakor drugi. Takih bolezni je cela vrsta. Vemo, da nastopa
sladkorna bolezen do §tirikrat pogosteje pri debelih ljudeh. Veéinoma se pojavi
debelost Ze veliko prej in se ji kasneje pridruZi Se sladkorna bolezen. Veéina teh
bolnikov je starih nad 30 let. V mnogih takih primerih je pravodasno shuj$anje
uspe$no nadomestilo za razna zdravila in injekcije. Tako so v Gréiji med zadnjo
vojno opazili, da se je n. pr. v Atenah zmanjsalo $tevilo sladkorno bolnih za
desetkrat.

Kakrinokoli povecanje telesne teZe je dodatna obremenitev tudi za srce in
krvni obtok. Med telesno teZo in delovno sposobnostjo srca se kaj hitro razvije
neugodno nesorazmerje, ki se konéa &esto z odpovedjo srca in krvnega obtoka,
posebno ¢e mora organizem premagovati posebne napore, kot so kake operacije,
bolezni z vrodino ipd. Navajajo celo, da so razna degenerativna obolenja srca
vzrok smrti pri vsakem drugem ¢loveku s prekomerno teZo. Raziskave na Nor-
veskem so tudi nedvomno pokazale, da je smrtnost zaradi obolenj srca in obtoéil
v nekem sorazmerju z letno porabo masfobe na posameznega prebivalca.

Pri debelih ljudeh je pogostnejsa tudi arterioskleroza — poapnenje Zil. Pri
njenem nastanku igra vlogo povsem obilo Zivalske masfobe, ki jo dobime s
hrano. Posledice poapnenja Zil v raznih organih so znane: moZganska kap, angina
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pektoris s hudimi srénimi napadi, kroniéne ledvi¢ne bolezni, slaba prekrvljenost
udov in podobno.

Znano je tudi pogostno zviSanje krvnega pritiska pri debelih ljudeh. Od
§tirih ljudi z visokim krvnim pritiskom imajo trije prekomerno telesno teZo.
S shujsanjem pade krvni pritisk pogosto zopet na normalo,

Predvsem pri debelejsih Zenah pogosto ugotovimo tezave zaradi Zol¢énih
kamnov, Tudi pri porodih debelejSih Zen pogosto opaZamo komplikacije, med
njimi zlasti najhuj$o, tako imenovano nosec¢nostno zastrupitev.

Nabiranje mascéobe je velika ovira tudi za dihanje. TeZzko pa obremenjuje
predvsem gibala. Pogosto je ploskim nogam vzrok preobteZitev, zaradi ploskih
nog zopet pa se pojavijo razne spremembe in vnetja drugih sklepov na nogah,
hrbtenici in sploh razne boleéine in tezave v hrbtu in krizu. Tudi protinu, ki
so ga vdéasih imenovali bolezen bogataSev, je razen podedovane nagnjenosti k
tej bolezni vzrok prekomerna prehrana in pomanjkanje telesnih naporov.

Debelost je nadalje ovira za razne kirurske posege tako s tehni¢ne strani
zaradi obilne podkoZne masc¢obe kakor tudi zaradi slabega celjenja ran in pa
nagnjenja k trombozi — k zalepljenju malih in vedjih Zil. To nagnjenje k
trombozi podpirajo Se kréne Zile, ki tudi spadajo med pogostne tezave debelih
1judi. Posledice tromboze so hude, saj se lahko zacepi tudi glavna pljuéna Zila,
kar ni veé zdruzljivo z zZivljenjem.

Konéno so pri debelej$ih ljudeh pogostnej$e tudi nesrefe v industriji, go-
spodinjstvu in na cesti. To nam postane razumljivo, ¢e le pomislimo na manjSo
gib¢nost in okretnost teh Ijudi.

Katere ljudi pa imamo za predebele? Saj vemo, da ¢&lovek velikokrat sodi
sam po sebi. Debeluh bo kaj hitro o kom rekel, da se mu zdi presuh, in tudi
suhec se. bo pogosto ¢udil debelosti nekoliko teZjega ¢loveka. Merilo za debelost
bi nam bila normalna teza, kot jo najdemo v raznih tabelah in je odvisna od
starosti, spola in viSine (glej tabelo na naslednji strani).

Za predebelega Stejemo po vsem tem vsakega dloveka, ki za veé ko 10 9%,
presega normalno teZo. Zal pa nobena teh tabel ne zadovoljuje popolnoma.
To¢nih §tevilk ne poznamo in so to vefinoma le pribliZzne §tevilke raznih Ziv-
Ijenjskih zavarovalnic. Tudi poznano pravilo »toliko kilogramov, kolikor centi-
metrov imag nad 1 m viSine« drzi le zelo priblizno. Manjsi ljudje imajo vefinoma
vedjo, vedji pa manjso teZo, kot bi veljalo po tem pravilu, ki seveda ne upo$teva
tudi starosti.

Predvsem bi moral vsak paziti, da po 30. letu Zivljenja, ko normalno dose-
Zemo najugodnejso telesno teZo, v glavnem ne bi ved pridobival teZe. S tem
bomo prepreéili nastanek mnogih bolezni. Zato je priporo€ljivo, da telesno
teZo redno kontroliramo s tehtanjem. Nenaden porast v teZi namrec¢ ni le sva-
rilen znak pred debelostjo, marve¢ je lahko tudi najbolj zgodnji znak kake
bolezni.

Potrebe po hrani se s starostjo zmanjSajo. Zato moramo zmanjSati dnevne
obroke hrane, ko pridemo v tako imenovana »srednja leta«. Ljudje, ki so pa
normalno telesno teZo presegli Ze za ved kot 10 %, se morajo podvreéi zdrav-
ljenju. Ker je vzrok debelosti, kot redeno, ve¢inoma v tem, da uZivajo ve¢ hrane,
kot je dejansko potrebujejo, je bistvo zdravljenja v zmanj$anju dnevnih obro-
kov. Drugi nadini, o katerih velikokrat sliSimo, so Se: zdravila, ki zmanjsujejo
apetit; nadalje razna zdravila za nasilno huj$anje, ki so povzrodila tudi Ze
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STANDARDNA TEZA GLEDE NA SPOL, STAROST IN VISINO

1. Mo§ki:
Starost 15—19 20—24 25—29 30—34 35—39 40—44 45—49 50—54 nad 55

Visina

149,9 50,4 53,1 55,3 56,7 57,6 59,0 59,9 60,3 60,8
152,4 51,3 54,0 56,2 57,6 58,5 59,9 60,8 61,2 _ 617
154,9 52,1 54,9 57,1 58,5 59,4 60,8 61,7 62,1 62,6
157,5 53,5 56,3 58,1 59,4 60,3 61,7 62,6 63,1 63,5
160,0 54,9 57,6 59,4 60,8 61,7 63,1 64,0 64,4 64,9
162,6 56,3 59,4 60,8 62,1 63,5 64,4 65,3 65,8 66,2
165,1 58,1 61,2 62,6 64,0 65,3 66,2 67,1 67,6 68,0
167,6 60,0 63,1 64,4 65,8 67,1 68,0 69,0 69,4 69,9
170,2 61,7 64,4 66,2 67,6 69,0 69,9 70,8 71,2 71,7
172,7 63,5 66,2 68,0 69,9 71,2 72,1 73,0 735 1739
175,3 65,3 68,0 69,9 71,7 73,5 74,4 75,3 75,8 76,2
177,8 67,1 69,9 717 73,9 75,8 76,7 77,6 78,0 78,5
180,3 69,4 717 39 76,2 78,0 79,4 80,3 80,7 81,2
182,9 71,7 73,9 76,7 78,9 80,7 82,1 83,0 83,5 83,9
1854 73,9 76,2 79,4 81,7 83,5 84,8 86,2 86,6 87,1
188,0 76,2 78,5 82,1 844 866 88,0 89,4 89,8 90,3
190,5 78,5 80,7 84,8 87,1 89,4 91,2 92,5 93,0 93,4
2. Zenske: .

149.9 49,9 51,3 52,6 54,0 55,3 57,2 58,5 59,4 59,9
152,4 50,8 52,9 53,5 54,9 56,3 58,1 59,4 60,3 60,8
1549 51,7 53,1 ‘54,4 55,8 57,2 59,0 60,3 61,2 61,7
157,5 53,1 54,4 55,3 56,7 58,5 60,3 61,7 62,6 63,5
160,0 54,4 55,8 56,7 58,1 59,9 61,7 63,1 64,0 64,9
1626 55,8 57,2 58,5 59,9 61,7 63,1 64,4 65,3 66,2
165,1 57,2 58,5 59,9 61,7 63,5 64,9 66,2 67,1 68,0
167,6 59,0 60,3 61,7 63,5 65,3 66,7 685 69,0 69,4
170,2 60,8 62,1 63,5 65,3 67,1 685 703 71,2 71,7
172,7 62,6 64,0 65,3 67,1 69,0 70,3 72,1 73,5 73,9
175,3 64,0 65,8 67,1 . 69,0 70,8 72,1 73,9 75,3 75,8
1778 ' 658 67,6 68,6 70,3 72,1 73,5 75,3 77,1 78,5
180,3 68,0 69,4 70,3 71,7 73,5 75,3 77,1 78,9 80,3
182,9 70,3 71,2 72,1 73,5 74,8 76,7 78,5 80,3 82,6

Visina v centimetrih brez éevljev.
Teza v kilogramih v obi¢ajni obleki brez cevljev.
Za teZo golega moSkega od3tej 4,5 kilograma, Zenske 2,7 kilograma.
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smrtne primere; razne telesne vaje (pripominjam, da moramo prehoditi okrog
50 km, da zgubimo pol kile ma&éobe); masaZa, parne kopeli in sprememba v
nadinu zivljenja. Toda ¢e se resni¢no ho¢emo znebiti prekomerne debelosti, nam
pa¢ nobeden od teh nadinov ne more nadomestiti najpreprostejse, a zelo tezavne
vaje, ki bi ji rekli: Odrini poln kroznik od sebe! k

S tem seveda mislim samo na omejitev v hrani, ne pa da bi se ji popolnoma
odrekli, kajti nekatere snovi, kot n, pr. beljakovine, Zelezo, vitamin C itd., so
nam nujno potrebne. V glavnem se moramo omejiti na nehranljiva Zivila, to
je na zelenjavo, sadje in pusto meso, ki jih potem lahko uZivamo v neomejenih
koli¢inah, tako da vendarle dobimo obdutek sitosti. ShujSevalnih diet je mnogo.
Naj podam tu en sam primer! Zajtrk: ena pomarandéa ali malo jabolko, eno
jajce ali kos opecene slanine, kod¢ek kruha. Kosilo: &sta juha, malo mesa, jeter’
ali ribe, veliko zelenjave (izogibamo se fiZzola, graha, krompirja) in sveZe ali
vkuhano sadje brez sladkorja. Vecerja: koscek sira ali malo pustega mesa,
solate ali zelenjave po Zelji, ko$¥ek kruha. Cez dan si lahko privoséimo 3e 1/41
mleka in 20 g surovega masla ali margarine. Priporodljivo je tudi, da se ¢imbolj
omejimo v soli. Povrh pa se moramo izogibati $e kakr$nih koli sladkih stvari,
mesnih omak, suhega mesa in alkohola.

Da ne zaide v nedohranjenost, ki utegne biti za zdravje tudi nevarna, naj
bolnik zac¢ne s hujSanjem edinole pod zdravnikovim nadzorstvom. Priporodljivo
je pocasno hujSanje na ta nacin, da zmanjsa telesno tezo vsak teden priblizno
za 1 kg. Tak$no zdravljenje traja potem tudi ve¢ mesecev, a uspeh je doseZen,
ko se bolnik pribliza normalni teZi v okviru 10 %, nakar mora padé gledati, da
z ustrezno dieto doseZeno tezo tudi obdrzi. Uspeh je odvisen seveda od tega,
¢e resnitno Zeli shuj$ati in se je v ta namen voljan marsitemu tudi odredi.

Uspesno zdravljenje ob¢utno zmanj$a teZave raznih prej navedenih bolezni,
ki nastopajo v zvezi z debelostjo. Pri sladkorno bolnih obidajno izgine Zeja,
pogostno uriniranje kakor tudi izlocanje sladkorja v secu. Tudi potreba po
zdravilih preneha ali se vsaj zmanjSa. Dihanje je olajSano in s tem se zmanj-
Sajo neprijetnosti v zvezi s prehladi, s kaSljanjem in pogostnimi vnetji dihalnih
poti. Zmanjsajo se razne trajne bolec¢ine v hrbtenici in sklepih spodnjih udov.
Srce in krvni obtok si oddahneta. Kirurg, ki je prej odlagal potrebne operacije,
se jih zdaj z uspehom lahko loti. Bolniki postanejo okretnejsi in spretnejsi, ni
jim veé treba globoko zajemati sape, ko se vzpenjajo po stopnicah, in tudi na
cesti se uspedneje izogibajo prometu. In konéno se bolnik, ko se je iznebil ne-
potrebnih kil, tudi sam pocuti bolje, sre¢nejsi je, bolj samozavesten in tudi na
zunaj spremenjen, ko so izginile nenormalne obline njegovega telesa: z okret-
nostjo pa se mu povrne tudi mladostnost, sveZina in veselje do Zivljenja.
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