TJELESNO VJEŽBANJE U FUNKCIJI REDUKCIJE POTKOŽNE MASTI 

U suvremenom svijetu, koga karakterizira tehnološka revolucija popraćena znatnim smanjenjem kretanja i energetske potrošnje u organizmu, problem prekomjerne tjelesne težine i  njenih raznovrsnih negativnih posljedica poprimio je ogromne razmjere. Koliko je ovo ozbiljan problem ne samo za pojedinca nego i za društvo u cjelini govori i podatak da oko 60% školske djece u Njemačkoj ima prekomjernu tjelesnu težinu. 
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Gotovo 65 posto Amerikanaca ima prekomjernu težinu, a troškovi povezani s pretilošću američke porezne obveznike stoje 75 milijardi dolara na godinu

U ovom poglavlju se govori o tomu koji su uzroci što neke osobe imaju povišenu količinu masnog tkiva? Na koji način takav poremećaj djeluje na njihovo zdravlje i ukupan psihosocijalni status? Na koji način se može tjelesnim vježbanjem preventivno djelovati i reducirati masna balastna masa? 

KADA JE NEKO GOJAZAN?

Vrlo često osobe koje imaju povišenu količinu masti u organizmu ili u većoj ili manjoj mjeri pate u fizičkom i psihičkom smislu od prekomjerne težine, žele učiniti nešto kako bi smanjili broj suvišnih kilograma. Naravno, postoje i oni koji žive u skladu sa svojom gojaznošću te taj problem za njih ne predstavlja posebne poteškoće u psihičkom i estetskom smislu, što je u nekim slučajevima i pozitivno. Ipak,  u zdravstvenom kontekstu itekako trebaju imati razloga za zabrinutost budući da im prijete ozbiljni zdravstveni rizici kao što su dijabetes, povišeni krvni tlak, povećani kolesterol, srčana oboljenja i druge poteškoće fizičke i psihičke prirode. 

Vrlo često žene imaju sklonost pretjerivati i biti prekritične kada je u pitanju njihova tjelesna masa. Stoga je bitno utvrditi spada li vaša tjelesna težina u optimalnu zonu za vaš zdravstveni status, što se može jednostavno učiniti izračunavanjem Body Mass Indeks-a ili postotka masti u tijelu. 

BMI (Body Mass Indeks) se izračunava tako što se tjelesna masa u kilogramima podjeli s tjelesnom visinom u metrima na kvadrat. Predstavlja omjer između visine i mase tijela, odnosno pokazuje je li naša težina odgovarajuća našoj visini. Naime, osoba teška 80 kg, može istovremeno biti mršava i debela ovisno o tomu koliko je visoka. Stoga je bitno utvrditi omjer visine i težine, odnosno BMI. 

Formula za izračunavanje BMI-a je:

BMI = Tjelesna masa (kg)/ Tjelesna visina (m²)
npr.

BMI=70 / 1,75² = 22,9

Tabela xy: Referentne vrijednosti BMI-a

	Premala težina
	BMI ispod 19

	Idealna težina
	BMI od 19 do 25

	Umjerena gojaznost 
	BMI od 25 do 30

	Znatna gojaznost 
	BMI viši od 30 
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Postotak masti u ukupnoj masi tijela može se mjeriti na različite načine. Ipak, u praksi su danas najviše primjereni mjerači koji rade na principu bioelektrične impendance (koriste različitost provodljivosti električnih valova kroz različita tkiva). Jednostavni uređaji ove vrste mogu se u ljekarnama kupiti po cijeni od oko 50 eura.

Tabela xy: Referentne vrijednosti postotka masti u tijelu

	
	Muškarci 
	Žene 

	Premalo masti 
	Ispod 10%
	Ispod 20%

	Normalno 
	10 – 20 %
	20 do 30% 

	Previše masti
	Iznad 20%
	Iznad 30%


U šumi medijskih informacija o mršavljenju i štetnosti prevelike količine potkožne masti, zaboravlja se naglasiti kako je za ženski organizam, s gledišta zdravlja, bolje imati nešto malo povišenu potkožnu mast ili težinu nego upornim gladovanjem težiti ostvarenju ideala koje nameću suvremeni trendovi. Stanje pothranjenosti može ženski organizam, s obzirom na njegovu biološku funkciju, voditi ka patološkom stanju zbog mogućih poremećaja hormonske regulacije uslijed nedovoljne količine masti u organizmu. Sigurno mladoj ženi nije lako odoljeti vrlo agresivnim trendovima koji vladaju u suvremenom svijetu i po kojima i najmanja količina viška masti predstavlja alarmantno stanje. Ipak, medicinski stručnjaci upozoravaju da svako pretjerivanje u jednom ili drugom smjeru, kada je u pitanju tjelesna mast, negativno utječe na čovjekovo zdravstveno stanje.

ZAŠTO JE NEKO GOJAZAN?

Na prvi pogled način na koji se može  skinuti višak kilograma vrlo je jednostavan, samo treba unositi u organizam onoliko energije hranom koliko se potroši svakodnevnim aktivnostima. 

 Zašto onda toliki pokušavaju bezuspješno smršaviti? Naime, samo na prvi pogled je problematika jednostavna. Osnovna stvar koju treba utvrditi prije nego se krene s primjenom određenog programa za skidanje kilograma, jest uzrok zbog koga osoba pati od problema gojaznosti.

Neki od  uzroka mogu biti:

· prekomjerno unošenje hrane u organizam koja ima visoku ukupnu energetsku vrijednost
· premala ili minimalna energetska potrošnja uzrokovana sjedećim stilom života
· genetski determiniran metabolizam masti u organizmu koji može u manjoj ili većoj mjeri ići i prema ekstremnim poremećajima, bilo prema izraženoj mršavosti ili prema nenormalnoj gojaznosti
· psihički i socijalni status pojedinca

Doima se kako je psihičko stanje u odnosu na ostale navedene uzroke najmanje važno. Zapravo je upravo obrnuto. Vrlo često stručnjaci upozoravaju kako je osnovni problem prekomjerne težine u glavi čovjeka. Naime, ako se traže uzroci prekomjernog unošenja hrane, onda su oni najčešće uzrokovani psihičkim stanjem pojedinca. Većina nas pozna situacije iz vlastitog života kada smo nervozni i psihički opterećeniji tražimo nešto za pregristi, uzimajući pri tomu hranu ne što smo gladni, nego da pokušamo umanjiti trenutnu psihičku nelagodu. 

Pojednostavljeno rečeno, čovjekov organizam želi funkcionirati uvijek u stanju sreće, zadovoljstva i ugode. Iz različitih razloga to ne uspijeva uvijek i svakome. One osobe koje nisu sretne pate i njihov organizam panično traži način kako da izađe iz za njega neugodnog stanja. Različite osobe nalaze različite načine kako da svoju psihu  izvuku iz neugodnog i nesretnog stanja. Neki rješenje nalaze u alkoholu, neki u nikotinu, neki u drogi, neki u prekomjernom uzimanju hrane. Svako od ovih navodnih rješenje zapravo samo kratkoročno dovodi čovjeka u prividno stanje sreće i zadovoljstva, ali stvarno i dugoročno gledano samo produbljuje postojeće stanje psihičke patnje. Razlog je u tomu što navedene strategije dolaska do sreće u životu ne rješavaju uzroke zbog kojih se čovjek našao u takvom stanju, nego samo vrlo kratko vrijeme blokiraju receptore u centralnom živčanom sustavu koji su fiziološki izazivali neugodno stanje lošeg osjećanja. U tomu ne bi bilo ništa lošeg kada alkohol nikotin, kofein, droge  ne bi iste te receptore i sistematski uništavale dovodeći čovjeka u psihološku i fiziološku ovisnost o uzimanju ovih opijata. Međutim problem je u činjenici da kratkoročno i prividno rješavanje psihičke napetosti uslijed konzumacije opijata ili prekomjerne prehrane narušava znatno čovjekovo zdravlje, čineći ga ovisnikom o takvom načinu života, dovodeći ga u situaciju da uništi svoju budućnost i da izgubi mogućnost da svoj život provede sretan i zadovoljan.

Iz navedenog je vidljivo da je jedini ispravan način rješavanja neugodnog psihičkog stanja utvrditi i ukloniti uzroke koji do takvog stanja dovode. Naravno da to nije uvijek lako, ali je jedini put da se dugoročno i na zdravstveno i socijalno ispravan način ostvari osnovni životni cilj. 

Kada je u pitanju prekomjerna težina izazvana preobilnom prehranom koja je zapravo uzrokovana lošim psihičkim stanjem, jedini način da čovjek riješi problem gojaznosti nije niti smanjenje prehrane, niti povećana tjelesna aktivnost, nego uklanjanje psihičkih uzroka koji su doveli do prekomjernog uzimanja hrane, nevoljnosti za kretanjem i bavljenjem sportom. Ako se ti uzroci otkriju u uklone, sve ostalo će ići mnogo lakše ili će uopće postati izvodljivo.

 Za zaključiti je da za održanje primjerene tjelesne težine treba uskladiti psihičko stanje koje će voditi pravilnoj prehrani i dovoljnoj količini kretanja tako da se problem gojaznosti neće pojaviti ili će se sam po sebi ukloniti.

Naravno da postoje i osobe koje imaju genetski poremećen metabolizam masti tako da je njima jako teško održavati potrebnu tjelesnu težinu te za njih obično ne važe psihološki uzroci kao kod osoba koje imaju normalan metabolizam masti. Na sreću ovakvi poremećaji metabolizma masti su rijetki. Procjena je da obuhvaćaju tek oko 15% pretilih osoba. 

Postoje li i osobe koje pretjeruju u uzimanju hrane bez razloga, to jest bez psihičkih poteškoća, koje su lijene da bi se dodatno kretale i bavile sportom, ostavljamo vama da procijenite. To bi mogle biti one osobe kojima je zadovoljstvo uzimanja hrane najviši doživljaj sreće koji mogu u svom životi ostvariti. Njihova nesreća nije tada prekomjerna težina nego vrlo siromašne psihičke mogućosti da svom organizmu pruže zadovoljstvo za kojim on teži.

