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Debelost - vzrok bolezni
Dr. H e II r i k N e u b a u e r

Zadnja leta se javnost čedalje bolj zanima za vprašanje debelosti. Debelih
ljudi je namreč precejšnje število in znanih je nič koliko šal, ki jih ljudje zbijajo
na njihov račun. Toda težave, ki izvirajo iz prekomerne debelosti, niso majhne.

In tudi v tem je eden izmed nesmislov današnjega sveta: medtem ko naj-
manj polovica prebivalstva na svetu trpi zaradi kronične nedohranjenosti, se
moramo v tako imenovanem civiliziranem svetu boriti proti prekomerni pre-
hranjenosti, ki pomeni občutno nevarnost za človekov organizem.

Seveda ni vsak debelejši človek tudi že bolnik. Prehodi med zdravim in
bolnim debelim človekom so zelo zabrisani. Vendar pa je debelost mnogok~at
predhodnica raznih bolezni, saj pospešuje njihov razvoj in potek. Razen tega
vpliva tudi uspavajoče na delavnost človeka in družbe. Že pesnik Horac omenja,
kako je bilo z dobro pijačo in jedačo pri Rimljanih konec junaštva, pesništva,
govorništva in podobnega. "Z nožem in vilicami si je izkopal grob. - Kdor
pije, ne da hi bil žejen, in je, ne da bi billačen, umrje mlad. - Trebuh je slab
svetovalec. - Mnogi uporabijo prvo polovico življenja, da pokvarijo drugo. -
lz sitosti se rodi lenoba«, takih in podobnih pregovorov poznamo nešteto.
Premeteni državnik in vojskovodja Cezar pa je izjavil: "Qkrog mene naj bado
debelušni ljudje z gladkimi glavami, ki ponoči dobro spijo; ljudje, ki preveč
mislijo, so lahko nevarni«.

Kaj hitro se prične pri debelosti tudi tako imenovani zlovešči krog, iz
katerega je težko najti izhod: razvijejo se razne bolezni, ki terjajo počitek in
izključujejo telesno delo; zato takšen človek, kL se je zaradi večje teže že tako
ali tako polenil, še pridobiva težo. Seveda se mu težave s te,m še povečajo in
tako se ta krog vrti naprej in naprej, dokler nesrečnika ne zmelje.

V Ameriki ugotavljajo pojav debelosti pri več kot eni petini celotnega
prebivalstva, v Angliji omenjajo naraščanje bolezenskih stanj zaradi debelosti,
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pa tudi pri nas in drugad pa svetu zdravniki vsak dan srečujema ta pajav v
ardinacijah in balnišnicah.

Vzrok debelasti je večinama v tem, ker uživaja ljudje večje kaličine hra ne,
kat jih telo 'potrebuje. Marda so zares veliki jedci, lahka pa količine zaužite
hrane tudi niso večje ali so' cela manjše od kaličin, kat jili zaužijejo ljudje z
narmalna težo. Tada v tem primeru je pač patreba majhna. Predvsem velja to
za ljudi, ki delajo badisi sedé aH pa delajo mala in se tudi malo gibljeja. Večkrat
so sami celo prepričani, da pojedo zelo malo. Seveda ne pamislijo tu na razne
sladkarije, po katerih sežejo, kadar le morejo; drugi zapet imajo vsak čas kaj
malega v ustih ali pa si paleg narmalnih rednih obrakav privaščijo še razne
bolj ali manj abilne malice.

Tu seveda vplivajo včasih tudi natranje telesne žleze. Večkrat pa je čez-
mernemu uživanju hrane vzrak motena duševno ravnotežje. Saj poznamo ljudi,
ki si pa raznih razačaranjih v življenju, kat je n. pro pamanjkanje prijateljstva,
ljubezni, asebnega uveljavljenja ipd., iščejo utehe v čezmerni prehrani. K temu
jih lahka Še spodbuja večkrat prijetni abčutek sitosti pri palnem želodcu. Pr;av
takšne duševne matnje pa pri drugih ljudeh povzroče lahka tudi abraten pajav,
tako da jim niti ni da jedi.

Že dalga leta upaštevaja zavarovalne družbe pri das;mrtnih zavarovanjih
tudi telesno teža zavarovanca. Ugotovili sa namreč, da je življenjska doba
debelih ljudi dakaj krajša in da nevarnost za zdravje r;aste obenem s starostja
in stapnjo debelasti. Vsakih 5 kg nad normalno težo pameni pri ljudeh v sta-
rasti nad 45 let za 10% krajšo življenjska doba. Tudi pravi stara pravilo, da
vzame človeku ena leto življenja vsak centimeter, za katerega obseg pasu pre-
sega abseg prsi.

Tudi če si ogledamo smrtnost prebivalstva, vidimo, da umirajo debelejši
ljudje bolj zgodaj in v večjem številu kakar ljudje z narmalna težo. Najbalj
zdravi sa in največja starast dasežejo pavpreČllo ljudje, ki sa celo nekalika pad
narmalno težo.

Vzrok zgodnji smrti so razne balezni in težave, ki sa jim debelejši ljudje
mnago bolj podvrženi kakar drugi. Taklh boileznije cela vrsta. Vema, da nastopa.
sladkarna balezen da štirikrat pagasteje pri debelih ljudeh. Večina;ma se pojavi
debelast že veliko prej in se ji kasneje pridruži še sladkarna bolezen. Večina teh
balnikav je starih nad 30 let. V mnogih takih primerih je pravačasna shujšanje
uspešna nadamestilo za razna zdravila in injekcije. Tako so v Grčiji med zadnja
vojno apazili, da se je n. pro v Atenah zmanjšala števila sladkarna balnih za
desetkrat.

Kakršnokali povečanje telesne teže je dadatna obremenitev tudi za srce in
krvni abtak. Med telesna teža in delavna spasobnastja srca se kaj hitra razvije
neugadno nesorazmerje, ki se kanča često z odpovedja srca in krvnega abtaka,
pasebna če mara organizem premagavati posebne napare, kot sa kake aperacije,
balezni z vračina ipd. Navajajo cela, da so razna degenerativna abalenja srca
vzrok smrti pri vsakem drugem človeku s prekomerna teža. Raziskave na Nar-
veškem sa tudi nedvomna pakazale, da Je smrtnast zaradi abalenj srca in abtačil
v nekem sarazmerju z letno parabo maščabe na posameznega prebivalca.

Pri debelih ljudeh je pogastnejša tudi arterioskleraza - poapnenje žil. Pri
njenem nastanku igra vlago povsem abila živalske maščabe, ki jo dobimo s
hrana. Pasledice paapnenja žil v raznih arganih sa znane: mažganska kap, angina
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pektaris s hudimi srčnimi napadi, kronične ledvične balezni, slaba prekrvljenast
udav in padabna.

ZnanO'je tudi pagastna zvišanje krvnega pritiska pri debelih ljudeh. Od
štirih ljudi z visakim krvniro pritiskam imajo trije prekomerna telesna teža.
S shujšanjem pade krvni pritisk pagasto zapet na narmala,

Predvsem pri debelejših ženah pogasta ugatovima težave zaradi žalčnih
kamnav. Tudi pri paradih debelejših žen pagasta apažama kamplikacije, med
njimi zlasti naj huj ša, taka imenavano nosečnastna zastrupitev.

Nabiranje maščabe je velika avira tudi za dihanje. Težka pa abremenjuje
predvsem gibala. Pagasta je plaskim noga,rn vzrok preabtežitev, zaradi plaskih
nag zapet pa se pajavija razne spremembe in vnetja drugih sklepav na nagah,
hrbtenici in splah razne balečine in težave v hrb tu in križu. Tudi pratinu, ki
sa ga včasih imenavali balezen bagatašev, je razen padedavane nagnjenosti k
tej balezni vzrak prekamerna prehrana in pamanjkanje telesnih naparav.

Debelost je nadalje avira za razne kirurške pasege tako s tehnične strani
zaradi abilne padkažne maščabe kakar tudi zaradi slabega celjenja ran in pa
nagnjenja k trombazi - k začepljenju malih in večjih žil. To nagnjenje k
trombazi padpiraja še krčne žile, ki tudi spadaja med pagostne težave debelih
ljudi. Pasledice tromboze sa hude, saj se lahka začepi tudi glavna pljučna žila,
kar ni več združljiva z življenje,m.

Kančna sa pri debelejših ljudeh pagastnejše tudi nesreče v industriji, ga-
spadinjstvu in na cesti. Ta nam pastane razumljiva, če le pamislima na manjša
gibčnast in akretnast teh ljudi.

Katere ljudi pa imamo za predebele? Saj vema, da človek velikakrat sadi
sam pa sebi. Debeluh ba kaj hitra a kam rekel, da se mu zdi presuh, in tudi
suhec se. ba pagasta člidil debelosti nekaliko težjega člaveka. Merila za debelast
bi nam bila narmalna teža, kat jO'najdema v raznih tábelah in je advisna ad
starasti, spala in višine (glej tabela na naslednji strani).

Za predebelega štejema pa vsem tem vsakega člaveka, ki za več ko 10%
presega narmalna teža. Žal pa nabena teh tabel ne zadavoljuje papalna,ma.
Tačnih številk ne poznama in sa ta večinama le približne številke raznih živ-
ljenjskih zavaravalnic. Tudi paznano pravila »talika kilagramav, kolikar centi-
metrav imaš nad 1m višine« drži le zela približna. Manjši ljudje imaja večinoma
večja, večji pa manjša težo, kat bi veljala pa tem pravilu, ki seveda ne upašteva
tudi starasti.

Predvsem bi maral vsak paziti, da pa 30. letu življenja, ka narmalna dase-
žema najugadnejša telesna teža, v glavnem ne bi več pridabival teže. S tem
bama preprečili nastanek mnagih balezni. ZatO' je priparačljiva, da telesna
teža redna kantralirama s tehtanjem. Nenaden parast v teži namreč ni le sva-
rilen znak pred debelastja, marveč je 1ahka tudi najbalj zgadnji znak kake
balezni.

Patrebe pa hrani se s starastja zmanjšaja. ZatO'marama zmanjšati dnevne
abroke hrane, ka pridema v taka imenavana »srednja leta«. Ljudje, ki sa pa
narmalna telesna teža presegli že za več kat 1'0%, se maraja padvreči zdrav-
ljenju. Ker je vzrak debelasti, kat rečena, \Zečinamav tem, da uživaja več hrane,
kat je dejanska patrebujeja, je bistva zdravljenja v zmanjšanju dnevnih abra-
kav. Drugi načini, a katerih velikakrat slišima, sa še: zdravila, ki zmanjšujejo
apetit; nadalje razna zdravila za nasilna huj šanje, ki sa pavzračila tudi že
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STANDARD NA TEŽA GLEDE NA SPOL, STAROST IN VISINO

l.Moški:
Starost 15-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 nad 55

Višina
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 61,7
154,9 52,1 ~4,9 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,~ 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

179,2 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 73,5 73,9
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 71,7 73,9 75,8 76,7 77,6 78,0 78,5
180,3 69,4 71,7 73,9 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

185,4 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 84,4 86,6 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. Žen ske:

149,9 49,9 51,3 52,6 54,0 55,3 57,2 58,5 59,4 59,9
152,4 50,8 52,2 53,5 54,9 56,3 58,1 59,4 60,3 60,8
154,9 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
162,6 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
16,7,6 59,0 60,3 61,7 63,5 65,3 66,7 68,5 69,0 69,4
170,2 60,8 62,1 63,5 65,3 67,1 68,5 70,3 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
177,8 65,8 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

Višina v centimetrih brez čev1jev.
Te ž a v kilogramih v običajni obleki brez čevljev.
Z'a težo golega moškega odštej 4,5 kilograma, ženske 2,7 kilograma.
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smrtne pri,mere; razne telesne vaje (pripominjam, da moramo prehoditi okrog
50km, da zgubimo pol kile maščobe); masaža, parne kopeli in sprememba v
načinu življenja. Toda če se resnično hočemo znebiti prekomerne debelosti, nam
pač nobeden od teh načinov ne more nadomestiti najpreprostejše, a zelo težavne
vaje, ki bi ji rekli: Odrini poln krožnik od sebe!

S tem seveda mislim samo na omejitev v hrani, ne pa da bi se ji popolnoma
odrekli, kajti nekatere snovi, kot n. pro beljakovine, železp, vitamin C itd., so
nam nujno potrebne. V glavnem se moramo omejiti na nehranljiva živila, to
je na zelenjavo, sadje in pusto meso, ki jih potem lahko uživamo v neomejenih
količinah, tako da vendarle dobimo občutek sitosti. Shujševalnih diet je mnogo.
Naj podam tu en sam primer! Zajtrk: ena pomaranča ali malo jabolko, eno
jajce ali kos opečene slanine, košček kruha. Kosilo: čista juha, ;malo mesa, jeter'
ali ribe, veliko zelenjave (izogiba;mo se fižoTh.,graha, krompirja) in sveže ali
vkuhano sadje brez sladkorja. Večerja: košček sira ali malo pustega mesa,
solate ali zelenjave po želji, košček kruha. Cez dan si lahko privoščimo še 1141
mleka in 2'0g surovega masla ali margarine. Priporočljivo je tudi, da se čimbolj
omejimo v soli. Povrh pa se moramo izogibati še kakršnih koli sladkih stvari,
mesnih omak, suhega mesa in alkohola.

Da ne zaide v nedohranjenost, ki utegne biti za zdravje tudi nevarna, naj
bolnik začne s hujšanjem edinole pod zdravnikovim nadzorstvom. Priporočljivo
je počasno hujšanje na ta način, cla zmanjša telesno težo vsak teden približno
za 1kg. Takšno zdravljenje traja pote;m tudi več mesecev, a uspeh je dosežen,
ko se bolnik približa normalni teži v okviru 10 %, nakar mora pač gledati, da
z ustrezno dieto doseženo težo tudi obdrži. Uspeh je odvisep seveda od tega,
če resnično želi shujšati in se je v ta namen voljan marsičemu tudi odreči.

Uspešno zdravljenje občutno zmanjša težave raznih prej navedenih bolezni,
ki nastopajo v zvezi z debelostjo. Pri sladkorno bolnih običajno izginežeja,
pogostno uriniranje kakor tudi izločanje sladkorja v seču. Tudi potreba po
zdravilih preneha ali se vsaj zmanjša. Dihanje je olajšano in s tem se zmanj-
šajo neprijetnosti v zvezi s prehladi, s kašljanjem in pogostnimi vnetji dihalnih
poti. Zmanjšajo se razne trajne bolečine 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 lati. Bolniki postanejo okretnejši in spretnejši, ni
jim več treba globoko zajemati sape, ko se vzpenjajo po stopnicah, in tudi na
cesti se uspešneje izogibajo prometu. In končno se 'bolnik, ko se je iznebil ne-
potrebnih kil, tudi sam počuti bolje, srečnejši je, bolj samozavesten in tudi na
zunaj spremenjen, ko so izginile nenormalne obline njegovega telesa: z okret-
nostjo pa se mu povrne tudi mladostnost, svežina in veselje do življenja.
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