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{Esi formé!}

Aptaukosanas

Vai zinaji, ka liekais svars nav tikai tads nevainigs
tauku mételitis? Tas var izraisit milzum daudz
nopietnu veselibas problému. Bet trakakais,

ka aptauko$anas gadijuma slimibas pielavas
pavisam lénam un nemanot.

avulaik uzskatija - jo apa-
S laks cilvéks, jo lielaka vina

labklajiba, labaka veseliba
un izteiktaka labestiba. Msdienas
gan izpétits, ka palielinats svars var
izraisit virkni veselibas problému.
Vienam veselibas problémas
izraisis izteikta aptaukosanas, bet
kadam citam tas saksies jau tad, ja
svars bus palielinats. Tiesa, definét
lieka svara robezu, kad sakas daza
das slimibas, ta isti nav iespé
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Kliniskas universitates To var veicinat nelabve
slimnicas Dietologijas kais fons (vecakiem &
dienesta vaditaja. slimibas, kuras var,
 Dietologe Vesefibas pieméram, cukur
centra 4. ari tas, ja cilvéka
« Veselibas uzturésanai

dzivesveids un

censas iztérét tikpat paradumi.

kaloriju, cik uznem.
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. Ka noteikt — liekais svars vai :

.jau aptaukosanas? '

I Lainoteiktu lieka svara vai aptaukosanas pakapi, visa I i

| pasaulé pienemts lietot ta dévéto kermena masas indeksu ! S.valza n'lazma_!ar.las efekti
Jeb KMI. KMI rékina péc Sadas formulas: kermena masa ! tl.ei_am irto ve_rtl: bt m.a-

" (kllogramos)/ kermena garums (metros), kapinats kvadrata. : zu'\af holesterlpz!lmenl

I Pieméram, 82 kilogramus smagam un 1,80 metrus garam | als(lms{ asipssple ',em:'

y cilvekam kermena masas indekss ir 82: 1,82=25,3. | Ia el atvieglot

ocitavas, uzlabot darba-

: kermena 2 Egr:;;:':] a—s:epletlekama : spéjas vai pat izarstéties

1 s cona Bl KMI 18,5-24,99 - normala 1 ';i: :I'i:“i’::s“;‘::n‘tabeta

1 SRR kermena masa 1

1 kermena KMI 25-29,99 - lieka 1 Pposma, kaari pallkt

1 ‘garums kermena masa 1 stavokli. Pats galvenais -

1 (metros) KMI > 30 - aptaukosanas 1 pilnvértigi dzivot dzivi!
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smaga nasta

‘Kadas slimiba

HRONISKS IEKAISUMA
PROCESS ORGANISMA
Zinatnieki atklajusi vairak neka
100 biokimiskas vielas - adipocitokinus,
ko razo organisma esosie tauki. Cilve-
kiem ar aptauko$anos o vielu razo3ana
irizmainita. Vairak tiek razotas vielas,
kas veicina iekaisumu, trombu veido-
$anos, oksidativos procesus un mazak
protektivas vielas. Tadéjadi tiek sekmé-
ta aterosklerozes attistiba, asinsspiedie-
na paaugstinasanas. Tapéc cilvékiem ar
aptaukosanos ir lielaks risks saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam.
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