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Europai Elhizas Elleni Nap

2021. majus 22.

A talsily és az elhizas a 21. szazadi nyugati vilag egyik legnagyobb egészségiigyi kihivasa, sokkal
tobb embert érint, mint gondolnank, megfékezéséhez pedig nem csak alapveté szemléletvaltasra,
hanem vilagszintii 6sszefogasra lenne sziikség.

Sokan nem tudjak, de az elhizas nem mindig az egészségtelen életmod, hanem az egyéntdl
fiiggetlen tényezok (pl. genetikai) kovetkezménye is lehet, raadasul szamos tovabbi betegség, igy
példaul a magas vérnyomas vagy a cukorbetegség kialakuldsanak melegagya is lehet.

Az elhizas jarvanyszer(i terjedése vilagszerte az egyik legsulyosabb, gyerekeket és felnétteket egyarant
veszélyeztetd egészségligyi probléma, melynek mértéke az Egészségiligyi Vilagszervezet (WHO)
eldrejelzése szerint a kovetkezo évtizedekben is egyre novekedni fog.

Az elhizottak aranya Europaban a felnétt lakossag korében Magyarorszagon a legmagasabb, de
globalis viszonylatban sem maradtunk le az élmezOnytdl, hiszen negyedik helyen allunk az USA,
Mexiké és Uj-Zéland utan.
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Ma Magyarorszagon harom éves
kor felett a talsulyosak arinya
az életkorral egyiitt novekszik, minden 6todik Kisiskolds gyerek tulstilyos vagy elhizott. A kor
elérehaladtaval ez az arany tovabb emelkedik, a fiatal felndttek majdnem negyven szazaléka, a 65
évnél idésebbek tobb mint 70 szdzaléka kiizd sulyfelesleggel.

A koronavirus okozta bezartsag, és az ebb6l kovetkezo, eddiginél is mozgasszegényebb életmod pedig
vélhetOleg tovabb rontja majd a helyzetet.



Szévédmények

A tulsulynak és az elhizasnak az altalanos
egészségre is kozvetlen negativ hatasa van,
a jelenlegi jarvanyhelyzetben példaul majdnem
kétszer akkora eséllyel keriiltek korhazba az
elhizottak, mint a normal testsilyd
fertézottek. Tovabba az elhizas szamos hosszu
tavii problémahoz is vezethet: sziv-érrendszeri
megbetegedések, vesebetegség, reumatoldgiai
betegségek vagy a 2-es tipusu cukorbetegség
kialakulasanak esélyét is novelheti.

Mit tehetiink a szovodmények megelozésének érdekében?

A cukorbetegek szama évrdl-évre nd, Magyarorszagon tobb mint 700 ezer diagnosztizalt, 2-es tipusu
cukorbeteg ¢l. A diagnosztizalt cukorbetegek mellett vannak fel nem ismert esetek és olyanok is, akik
a diabetes kormegel6z6 allapotaiban szenvednek, igy hazankban kb. masfél-kétmilli6 ember érintett a
kérdésben. A diagnosztizalt betegek 96%-a 2-es tipust diabéteszben szenved, ennek kialakulasa az 1-
es tipust cukorbetegséggel szemben megeldzhetd, vagy befolyasolhaté az egészséges testsuly
elérésével és megtartasaval, rendszeres kozepes intenzitast testmozgassal, napi 3-5 adag gyiimoélcs és
z0ldség, valamint csokkentett cukormennyiséget tartalmazo étrend kialakitasaval, és a dohanyzas
elkeriilésével.

Amennyiben valakinél mégis kialakul cukorbetegség, egy specidlisan kialakitott, személyre szabott,
teststlycsokkentd, valamint vércukorérték normalizalé diéta, tovabba a rendszeres testmozgas
bevezetése jelentdsen javithat az életmindségen. El6fordul azonban, hogy ez a fajta életmodvaltas
kevésnek bizonyul és terapias kezelés sziikséges a megfelelo anyagcesere elérése érdekében.

A talsuly és az elhizas szamos, egész életlinket meghataroz6 egészséguigyi probléma és tébb kronikus
megbetegedés hatterében all, de életmddvaltassal, és némi tudatossaggal sokat tehetlink azért, hogy
a plusz kilok ne nehezitsék meg mindennapjainkat.



