
Nutukimo ir II tipo diabeto prevencija: laikas perduoti estafetę

Pasaulio jaunimo socialinio judėjimo puoselėjimas gali būti veiksmingiausias ir ekonomiškiausias atsakas kovojant su dvejopomis epidemijomis.

Iš esmės pagrindinių visuotinės negalios ir sutrumpėjusios gyvenimo trukmės priežasčių visada buvo galima išvengti. Atliekant mokslinius tyrimus ir juos paverčiant visuomenės sveikatos politika, XIX ir XX amžiai iš esmės įveikė istoriškai dominuojančias priežastis, kurių galima išvengti – infekcijas ir netinkamą mitybą, išskyrus mirtį ir negalią dėl ginklų nuosavybės ir ginkluotų konfliktų.

Šiuo metu pagrindinės neįgalumo ir sutrumpėjusios gyvenimo trukmės priežastys, kurių galima išvengti, yra tabakas ir antsvoris ar nutukimas. Abu yra galingo fiziologinio žmogaus apetito nikotinui, maistui ir gėrimams komercinio išnaudojimo pasekmės, kurias palaiko sėkminga rinkodara, kai rūkymas ir per didelis vartojimas yra normalus arba pageidautinas dalykas. Rūkymas sumažėjo šalyse, turinčiose didesnes pajamas, iš dalies dėl sveikatos sąmoningumo ir politikos, o iš dalies dėl to, kad jaunesni žmonės atmetė tabako įmonių išnaudojimą siekiant pelno. Deja, investuotojai vis dar remia tabako įmones, nes veikla perkeliama į mažas ir vidutines pajamas gaunančias šalis, kuriose rūkymo poveikis sveikatai dar nejuntamas.

Šiuo metu pagrindinės neįgalumo ir sutrumpėjusios gyvenimo trukmės priežastys, kurių galima išvengti, yra tabakas ir antsvoris ar nutukimas.

Nors dauguma su rūkymu susijusių ligų išsivysto per keturis ar penkis dešimtmečius, daugelis antsvorio ar nutukimo pasekmių atsiranda jaunesniame amžiuje, ypač tarp azijiečių, kurie sudaro ketvirtadalį pasaulio gyventojų. Priimant dideles individualias variacijas, jos fiziniai ir psichiniai simptomai bei negalios tampa problemiški sulaukus 30–40 metų, o galimai niokojančios kardiometabolinės komplikacijos išryškėja sulaukus 40–50 metų. Tarp jų II tipo diabetas yra pats svarbiausias. Tai tapo dažniausia aklumo, apatinių galūnių amputacijų ir inkstų nepakankamumo priežastimi bei reikšminga širdies nepakankamumo priežastimi. II tipo cukrinis diabetas sumažina gyvenimo trukmę panašiai kaip kai kurios pagrindinės vėžio formos, tačiau juo serga daug daugiau žmonių – didžioji dauguma iš 537 mln. žmonių visame pasaulyje šiuo metu gyvena sirgdami diabetu. Dėl genų, amžiaus ir svorio padidėjimo iki 50 % visų žmonių susirgs II tipo cukriniu diabetu, jei riebalų perteklius susikaups gyvybiškai svarbiuose organuose, ypač kepenyse ir kasoje.

Nuolatiniai tyrimai rodo, kad II tipo diabeto galima išvengti santykinai kukliai ir sąmoningai metant svorį. Nustačius būklę, ją galima pakeisti į remisiją, bent 1–2 metų laikotarpį, numetus maždaug 10 kg svorio, o tai pašalina nenormalius riebalus iš kepenų ir kasos, leidžia atsigauti organų funkcijoms. Todėl II tipo diabetas yra pagrindinės nutukimo ligos dalis.

Dauguma žmonių nepersivalgo ir tyčia nepriauga antsvorio. Ligos procesas randasi tada, kai, esant santykinai mažam fiziniam aktyvumui, apetitas nebeatitinka energijos sąnaudų. Kai yra maisto perteklius ir nėra fizinio aktyvumo, kūno riebalų kaupimasis yra naudingas evoliucinis atsakas būsimo maisto trūkumo laikotarpio kalorijoms sukaupti. Todėl daugelio žmonių apetitas yra šiek tiek didesnis nei reikia nuolatiniam kūno svoriui išlaikyti. Ši fiziologija suteikė komercinę galimybę.

Iki 50 % visų žmonių susirgs II tipo cukriniu diabetu, jei riebalų perteklius susikaups gyvybiškai svarbiuose organuose, ypač kepenyse ir kasoje.

Per pastaruosius 40 metų suaugusių Vakarų gyventojų vidutinis kūno masės indeksas (KMI) padidėjo nuo maždaug 24 kg/m2 iki 28 kg/m2, o tai reiškia, kad vidutinis svoris padidėjo maždaug 8–10 kg. Kad nenumestų šio papildomo svorio, vis neaktyvesnės populiacijos kasdien turi suvartoti apie 100–120 kcal daugiau. Padidėjęs maisto ir gėrimų pardavimas, siekiant pasiekti ir išlaikyti aukštesnį KMI, sutapo su mažėjančiomis maisto sąnaudomis ir visuomenės pokyčiais, siekiant valgyti perdirbtus maisto produktus ir gėrimus naujomis sąlygomis. Užkandžių ir pigaus maitinimo sektoriuose, kuriuose naudojami sudėtingi rinkodaros metodai, valgymas normalizavosi kaip socialinė veikla už namų ribų. Šie maisto produktai agresyviai parduodami dėl jų pridėtinės vertės pardavėjams, o ne vartotojams. Juose yra mažai maistinių medžiagų, o kai kuriuose yra pridėtų priklausomybę sukeliančių ingredientų, tokių kaip kofeinas, kad padidėtų pardavimas.

Atsižvelgiant į tai, labai turtingai ir ciniškai „didžiajai maisto“ pramonei neatsižvelgiant į papildomą žalą sveikatai, kurią sukelia per didelis vartojimas, įprastas sveikatos švietimas ir projektai, kuriais siekiama užkirsti kelią nutukimui, iš esmės žlugo. Nė vienoje šalyje nemažėjo nutukimo paplitimas, o daugelyje šalių tendencija didėja. Geros reikšmės švietimu pagrįsti projektai mokyklose ir kitose įstaigose leido šiek tiek trumpam sumažinti vidutinį svorio padidėjimą. Tačiau šios intervencijos pirmiausia gali paveikti normalaus svorio vaikus, kurių elgesys yra sveikas, o ne tiems, kuriems lemta tapti nutukusiais suaugusiaisiais. Namai, šeima ir socialinė aplinka yra svarbesnė nei išsilavinimas sveikatos elgsenai nustatyti.

Tikslinga kovoti su jaunų žmonių nutukimu, nes prevencija duotų didžiausią naudą. Tačiau bandymai paveikti jaunus žmones, kad jie gyventų kitaip, dažniausiai žlunga. Jaunuoliai paprastai reaguoja prieš autoritetą ir yra laikomi „sunkiai pasiekiamais“ arba nereaguojančiais į sveikatos mokymą. Tačiau čia slypi stipriausias ginklas kovojant su nutukimu – jaunų žmonių jėga ir užsispyrimas ginti jiems svarbias priežastis. Tai yra naujas XXI a. sprendimas dvejopoms antsvorio ar nutukimo ir II tipo diabeto epidemijoms. Jaunimas visada buvo aktyvus socialiniuose judėjimuose, siekiančiuose bendro gėrio, telkiančiuose kolektyvinę paramą. Pavyzdžiui, reikšmingas jų vadovaujamas vaidmuo kampanijose už žmogaus teises ir sprendžiant pasaulinę aplinkos krizę. Socialiniai judėjimai, kuriems labai padeda socialinė žiniasklaida, dažnai kyla spontaniškai, tačiau norint, kad jie būtų veiksmingi, reikia kelių organizavimo sluoksnių (žr. 1 lentelę).

	
Penki Ganzo principai

	
Siūlomas veiksmų planas


	1. Santykių kūrimas tarp žmonių, kaip potencialių lyderių, siekiant sukurti bendrą pagrindą.

	Konsultacijos ir bendravimas su jaunimo organizacijų atstovais ir nariais, siekiant nustatyti principus, sistemą ir derinimąsi su kitais „kilniais jaunimo reikalais“.


	2. Plėtoti pasakojimą ir žinutes, kad sukauptumėte emocinius išteklius iššūkiui įveikti.

	Kartu su jaunimu kurkite interaktyvias, žaismingas programėles, skirtas racionaliems ir slaptiems metodams, nukreiptiems į bendrus elgesio rezultatus, keičiančius maisto pasirinkimą ir veiklą.


	3. Strategijos kūrimas, siekiant aprūpinti ir įgalinti žmones veiksmams reikalingais ištekliais ir gabumais.

	Identifikuokite didelius programų naudotojus, kad paskatintumėte vietinius forumus, įdarbinimą, šūkius ir veiksmus, kuriuos palaiko pagrindinė žiniasklaida.


	4. Aiškus, išmatuojamas, atpažįstamas veiksmas – ne tik spustelėkite ir pamirškite.

	Nustatyti metrikas, kad būtų paskelbta apie didėjantį paramos lygį ir išmatuojamą poveikį nutukimą lemiančio maisto tiekimui ir jaunų žmonių neveiklumui.


	5. Struktūros, įskaitant tarpusavyje priklausomas ir pakopines vadovų komandas ir mokymus.

	Sukurti tarptautines organizacines struktūras, daugiausia naudojant internetinius metodus, siekiant išplėsti jaunimo pasiekiamumą, užfiksuoti ir propaguoti augančio, veiksmingo socialinio judėjimo organinę prigimtį ir kalbą.




1 lentelė. Socialinio judėjimo, skirto užkirsti kelią nepageidaujamam jaunų žmonių svorio augimui, inicijavimas ir palaikymas (Originally published in Nicolaou CK, Robinson TN, Sim KA, Lean MEJ. Turning the tables on obesity: young people, IT and social movements. Nature Reviews Endocrinology.  2020 Feb; 16(2): 117-22)

Jaunimas turi valios ir galios apsisaugoti nuo išnaudojimo. Pastaruoju metu jaunimo atsisakymas rūkyti ir vartoti alkoholį atspindi supratimą ir „didžiosios pramonės“ išnaudojimo atmetimą. Tas pats principas galėtų paskatinti socialinį judėjimą prieš jaunimo išnaudojimą maisto pramonės sektoriuose, kurie skatina perteklinį, ypač perdirbto maisto vartojimą, atitraukiant žmones nuo tradicinių mitybos įpročių. Jaunimas vis dažniau pasuka į vegetarizmą ar veganizmą humanitariniais ir aplinkosauginiais sumetimais.

II tipo cukrinio diabeto galima išvengti tik vengiant kūno riebalų pertekliaus kaupimosi ir antsvorio. Būtina puoselėti pasaulinį jaunų žmonių socialinį judėjimą, kurti mažo pelno, mažo energijos tankio tradicinius maisto produktus, kurie būtų nekenksmingi gyvūnams ir aplinkai, paklausą (1 lentelę), taip pat būtina keisti elgesį tiek auklėjant, tiek įtikinėjant.
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