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n Organizmo energijos balansas.

Nutuke vaikai.

Amerikietis DZonas Braueris Mino-
chas (1941-1983) svere 635 kg. Jis
jraSytas Gineso rekordy knygoje kaip
sunkiausias pasaulio Zzmogus. Sirgo
Sirdies ir kraujagysliy ligomis, taip
pat limfine edema, nuo kurios miré
btidamas 42 mety.

Tiesiog puiku, jei Zmogus su maistu kasdien gauna mazdaug tiek pat
energijos, kiek ir iSeikvoja. Toks energijos balansas pavaizduotas 1 pav.
Nuolat jj palaikyti pavyksta ne visada ir ne visiems. Sioje temoje kalbé-
sime apie pokycius zmogaus organizme, kuriuos lemia su maistu gauna-
mos energijos perteklius arba trikumas.

Antsvoris ir nutukimas

Kai Zzmogus valgo per sociai ir su maistu gauna daugiau energijos negu
iSeikvoja, organizmas ima kaupti jg riebaly pavidalu. Energijos atsargy
kaupimas riebaliniame audinyje yra pasirengimas galimam sunkmeciui.
Si organizmo savybé buvo labai svarbi miisy tolimiems protéviams, ku-
rie maitindavosi nereguliariai, kartais net ilgokai badaudavo. Riebaly at-
sargos padédavo jiems iSgyventi sunky metg.

Dabar daugumai Zzmoniy badas negresia. Jie bet kada gali nusipirkti
maisto parduotuvéje arba pavalgyti kavinéje, restorane. Dabartiniai Zmo-
nés mazai fiziskai aktyvis ir neiSnaudoja energijos atsargy. Taigi rieba-
ly sluoksnis vis storé¢ja ir storéja... Kartu auga ir kiino svoris (tiksliau —
mase, bet Siame kontekste labiau tinka svoris). Procesas vyksta gana létai,
zmogus jo gali ir nepastebéti. Po kurio laiko paaiskeja, kad turi afitsvori,
t. y. kino mase virSija normalig.

Jei antsvorj turintis Zmogus nekei¢ia mitybos ir gyvenimo budo, il-
gainiui sukaupia tiek riebaly, kad jie ima trukdyti organizmui funkcio-
nuoti. Tokia biisena jau vadinama nutukimu. Nutuke Zmoneés turi dide-
1j antsvorj.

Koks kiino svoris normalus? Atsakyti j §j klausimg ne taip lengva, nes
7monés labai nevienodi: skiriasi jy lytis, figis, kiino sudéjimas. Zmogaus
kiino svoriui jvertinti dazniausiai naudojamas kiino misés ifideksas
(KMI). Kaip jis apskaiciuojamas, paaiskinta 7 puslapyje. Savo kino mas¢
gali jsivertinti pagal KMI arba Zemiau pateiktq grafika.
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Grafikas 14-15 m. vaikiny ir merginy kino masei jvertinti.

Kaip numesti svorio?

J ei nori numesti svorio, tavo organizmas privalo iéeikvoti daugiau ener-

eve—

ti dviem budals.

* Maziau valgyti, rinktis produktus, kuriy energine verté mazesné.
* Daugiau judéti, gyventi fiziSkai aktyviau.

Pirmasis budas yra veiksmingas ir daznai naudojamas. Neretai jis va-
dinamas sumazinto kalorijy kiekio, arba lieknéjimo, dieta. Antsvorj tu-
rin¢iam zmogui parinkus tinkamg valgiarastj, per savait¢ galima numes-
ti iki 1 kg svorio.

Antrasis budas irgi veiksmingas, taciau su kai kuriomis iSlygomis. Mat
po fizinio kriivio padidéja apetitas ir, jeigu jis su kaupu tenkinamas, svo-
ris gali net padidéti. PavyzdZiui, jaunuolis puse valandos Zaidé tenisg ir
iSeikvojo mazdaug 700 kJ energijos, paskui suvalgé meésainj, iSgere li-
monado, tad su maistu gavo trigubai daugiau energijos.

Geriausiy rezultaty pasiekiama, kai derinami abu svorio metimo bi-
dai, t. y. laikomasi specialios dietos ir didinamas fizinis aktyvumas. Labai
svarbu nepamirsti, kad svorj mesti galima iki tam tikros ribos. Anksciau
ar véliau reikia subalansuoti su maistu gaunamg ir eikvojama energija.

Kodél reikia mesti svorj?

Nutuke ir antsvorj turintys Zzmonés kencia nuo padidéjusio kraujospii-
dzio, dazniau serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukralige, patiria kity
sveikatos sutrikimy. Sie zmonés gyvena trumpiau negu normaly svorj tu-
rintieji. Kuo didesnis antsvoris, tuo didesnis mirtingumas (4 pav.).

Didelis nutukimas kelia daugybe nepatogumy, pavyzdziui, sunku jsés-
ti j automobilj, reikia specialiai sititis drabuzius. Dél padidéjusio svorio
sunku vaikscioti, pakenkiami sanariai ir stuburas. Be to, nutuke¢ zmonés
daznai jauciasi nevisaverciai dél savo iSvaizdos.

Per stora ar per plona?

Zmoniy nuomonei apie kiing didele jtaka daro Ziniasklaida, ant Zurna-
ly virSeliy, televizijoje Smézuojancios liesos it degtukai manekenés. Taip
formuojamas grozio idealas: auksta, lieckna, mazomis kriitimis moteris.
Mady pasaulyje liesumas tapo kultu. Kai kurios manekeneés tokios per-
karusios, kad primena koncentracijos stovyklos kalines. Labai gaila, bet
jos rodo netinkamg pavyzdj jaunoms merginoms.

Brestanciy merginy kiinas moteriskéja: didéja kriitys, paplateja dubuo,
storéja poodinis riebaly sluoksnis, ypac kluby ir Slauny srityje. Tai visi$-
kai normalus procesai, bet daugumai merginy atrodo kitaip. Jos pradeda
manyti esancios per storos ir griebiasi dietos, stengiasi numesti svorio.
Merginos tiki, kad lieknos atrodys patrauklesnés. I$ dalies jos teisios, ta-
Clau perdétas liesumas zavesio tikrai nesuteikia. Be to, lieckn¢jimo dieta
gali pakenkti brgstan¢iam organizmui, todél, prie§ imantis reguliuoti mi-
tyba, biitina pasitarti su gydytoju.
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Uzduotys

1. Pagal [l nusakyk, kas yra or-
ganizmo energijos balansas.

2. Kokig reik§me organizmo
sukauptos riebaly atsargos
turéjo miisy tolimiems pro-
teviams? Kodel tai neaktua-
lu dabartiniam Zmogui?

3. Pagal Ell nustatyk, ar tavo
ktino svoris yra normalus.

4. Kas yra nutukimas? Kodél
zmogus tunka?

5. Kaip galima numesti svorio?
Pasitilyk du budus ir paais-
kink juos.




