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Santrauka

Nutukimas turi neigiamg poveikj vaiky fizinei sveikatai
ir psichosocialinei gerovei, o jo pasekmés neretai ilieka
ir suaugus. Nesubalansuota mityba, nepakankamas fizi-
nis aktyvumas ir miego stoka yra svarbiis veiksniai, pri-
sidedantys prie nutukimo vystymosi. Didéjantis vaiky
nutukimo paplitimas rodo biitinybe geriau jsigilinti j Sig
problema. Vaiky nutukimo prevencijai reikia didesniy
visuomenés bei §eimos pastangy, nes sveikatai palan-
kius gyvensenos jpro¢ius svarbu formuoti ankstyvame
amziuje.

Jvadas

Nutukimas — tai pernelyg didelis riebalinio audinio susi-
kaupimas organizme, neigiamai veikiantis zmogaus sveikata
bei gyvenimo kokybe [1, 2]. Vaiky ir paaugliy nutukimas yra
pasauliné sveikatos problema, kurios paplitimas stebimas
daugelyje saliy, ypa€¢ mazas bei vidutines pajamas gaunan-
Ciose valstybése [2]. Dazniausia nutukimo priezastis vaikys-
téje yra energijos pusiausvyros sutrikimas, kai suvartojamos
energijos kiekis virsija jos sanaudas [3]. Manoma, kad vaiky
nutukimas didina jvairiy gretutiniy ligy iSsivystymo rizika,
iskaitant cukrinj diabeta, artering hipertenzijg, astma, mens-
truacijy ciklo sutrikimus ir kitas. Epidemiologiniai tyrimai
rodo glaudy rys$j tarp vaiky nutukimo ir tokiy veiksniy kaip
aktyvumo stoka bei prasta mityba [4]. Atsizvelgiant | tai,
kad pasaulinis vaiky nutukimas tampa vis didesne visuo-
meneés sveikatos problema, labai svarbu zinoti pagrindines
jo priezastis bei taikyti veiksmingas prevencines priemones,
siekiant sumazinti problemos poveikj ateities kartoms [1].

Tyrimo tikslas — remiantis naujausios literatliros duo-
menimis, pristatyti pagrindines vaiky nutukimo priezastis ir
aptarti rizikos veiksnius, darancius jtakg antsvorio vystymuisi
Sioje amziaus grupgéje.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Literatiiros paieska atlikta naudojantis ,,PubMed* duo-
meny baze. Atrinkti penki pastaraisiais metais publikuoti
straipsniai, kuriuose nagrinéjami vaiky nutukimo rizikos
veiksniai.

Tyrimo rezultatai

Mityba. Vaiky mitybos jpro¢iy formavimas prasideda
pirmyjy gyvenimo mety viduryje, kai nuo zindymo perei-
nama prie papildomo maitinimo [4]. Sis pereinamasis laiko-
tarpis yra labai reikSmingas ugdant sveikatai palanky vaiko
santykj su maistu [4]. Papildomas maistas ir kiti skysciai,
i8skyrus motinos pieng ar kiidikiy pieno miSinius, rekomen-
duojami ne anksciau kaip nuo 4 ménesiy, taciau ne veliau
kaip iki 6 ménesiy amziaus [4]. Papildomo maisto davi-
mas iki 4 ménesiy, palyginti su 4-6 ménesiy amziumi, gali
didinti antsvorio rizika vaikystéje [4]. Nagrinéjant vaiky
nutukimo rizikos klausima, neabejotinai svarbus yra per di-
delis kaloringo, ta¢iau mazai mikroelementy turin¢io maisto
vartojimas, kuris ilgainiui sukelia energijos disbalansg ir
skatina riebalinio audinio kaupimasi [2]. Tyrimai rodo, jog
asmenys, kurie kasdien vartoja daugiau nei du gaiviuosius
gazuotus gérimus ir bent vieng greito maisto patiekala, turi
zenkliai didesn¢ antsvorio ar nutukimo rizika [1]. Pusry¢iy
praleidimas, per didelis rafinuoty angliavandeniy ir riebaly
vartojimas bei nepakankamas darzoviy ir vaisiy vartojimas
taip pat siejami su nutukimu [5]. Tévai ir globéjai atlieka
svarby vaidmenj padédami vaikams formuoti sveikus mity-
bos jprocius, jskaitant tinkamg valgymo laika, subalansuota
maisto produkty pasirinkima bei porcijy dydj [1].

Fizinio aktyvumo stoka. bei sédimas gyvenimo biidas
reik§mingai prisideda prie vaiky ir paaugliy antsvorio ir nu-
tukimo vystymosi dél sumazéjusio energijos suvartojimo
[1]. Vaiky fizinio aktyvumo lygis pastebimai maz¢ja nuo
mazdaug 6 mety amziaus, o dar rySkesnis sumazéjimas ste-
bimas sulaukus 13 mety [2]. Sis aktyvumo pokytis labiau
pasireiskia mergaitéms [2]. Nutuke vaikai yra linke maziau
uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo fizine veikla, pa-
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lyginti su liesesniais bendraamziais [2]. Kanadoje atliktas
tyrimas parodé, kad prie sumazéjusio vaiky fizinio aktyvumo
labai prisideda prie elektroniniy prietaisy praleistas laikas,
ypac¢ naktimis, nes tokiu atveju mazéja miego trukme, jau-
¢lamas nuovargis ir jégy trikumas [3]. Daugelyje Saliy vaikai
bei paaugliai nepasiekia rekomenduojamo fizinio aktyvumo
lygio dél populiaréjan¢io motorizuoto transporto naudojimo
ir mazéjancio noro bei galimybiy vykti pés¢iomis ar vaziuoti
dviraéiu [2]. Prie to prisideda augantis pasyviy laisvalaikio
pramogy skaicius [2]. Tyrimai rodo, kad vaikai, kurie nuo
mazens uzsiima tinkama fizine veikla, yra maziau linke |
nutukimg paauge [4]. Taigi, labai svarbus tévy bei globéjy
jsitraukimas. Artimyjy dalyvavimas fizinéje veikloje bei
zaidimuose teigiamai prisideda prie vaiky aktyvumo ir svei-
katai palankiy jpro¢iy formavimo [4]. Rekomenduojama,
kad vaikai kasdien skirty bent 90 minuc¢iy fiziniam akty-
vumui (i§ kuriy 60 minuc¢iy lauke), laikas prie ekrany biity
ribojamas bei vengiama naudotis elektroniniais prietaisais
valgio metu [4].

Genetiniai ir aplinkos veiksniai. Genetinés nutukimo
priezastys gali biiti monogeninés arba poligeninés. Mono-
geninés kilmés nutukimas pasitaiko retai. Toks nutukimas
paprastai yra nulemtas geny mutacijy leptino-melanokortino
kelyje pagumburyje, kuris atlieka svarby vaidmenj reguliuo-
jant maisto suvartojima, sotumo jausma, kiino svorj ir ener-
gijos apykaita [3]. Vis délto dazniausiai genetinis poveikis
nutukimui yra daugiaveiksnis, o geny raiska gali modifikuoti
aplinkos, elgesio bei epigenetiniai veiksniai [5]. Tyrimais
nustatyta, kad tam tikri keliy geny genetiniai variantai gali
prisideéti prie per didelio kiino svorio didéjimo, stiprindami
alkio pojtt] ir maisto suvartojima [3]. Tyrimai taip pat pa-
rodé, jog nutuke asmenys dazniau pasizymi genetinémis
variacijomis, galinCiomis turéti jtakos jy elgesiui bei metabo-
liniams procesams, jskaitant padidéjusj maisto suvartojima,
mazesnj] fizinio aktyvumo lygj, sulétéjusia medziagy apy-
kaitg bei didesnj polinkj kaupti kiino riebalus [3]. Atmetus
genetinius veiksnius, daugelio priezastiniy veiksniy bty
galima iSvengti, siekiant uzkirsti kelig vaiky nutukimui [1].

ISvados

1. Nutukimo vystymasis vaikystéje yra kompleksinis,
jo pasireiskimui jtakos turi mityba, gyvenimo biidas, fizinis
aktyvumas ir genetiniai veiksniai.

2. Nors vaiky nutukimo negalima iSspresti pakeitus vieng
lengvai modifikuojama veiksnj, §ios problemos valdymui
itin svarbus Seimos bei visuomenés jsitraukimas. Nuo pat

mazens vaikus reikéty skatinti rinktis aktyvesnj gyvenimo
biida bei ugdyti supratimg apie sveikatai palankig mityba.
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Summary

Obesity has a negative impact on children’s physical health and
psychosocial well-being, and its consequences often persist into
adulthood. An unbalanced diet, insufficient physical activity, and
inadequate sleep are important factors contributing to the develo-
pment of obesity. The increasing prevalence of childhood obesity
highlights the need for a deeper understanding of this public he-
alth issue. Effective prevention of childhood obesity requires gre-
ater efforts from both society and families, with the establishment
of healthy lifestyle habits from an early age.
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