Fetma – ett samhällsproblem?

Fetma är ett stort och samtidigt växande problem för allt fler människor.  

Vi är skapade för att röra på oss, men vår ökade levnadsstandard och stillasittande livsstil gör att vi inte förbrukar den näring som vi får i oss. Fetma är inte bara farligt för hälsan utan ger också ofta negativa psykologiska, sociala och ekonomiska biverkningar.
Fetma är en sjukdom som beror på flera olika faktorer, bla ärftlighet, livsstil, miljö och kultur.

Fett är dock livsviktigt för kroppen. Kroppen reglerar sin förbränning av kolhydrater och proteiner så att det hela tiden ligger på jämn nivå. Fett kan däremot kroppen lagra hur mycket som helst av. Det beror på att fett är en viktig energireserv som kroppen kan använda sig av när det behövs. Fett har också andra viktiga funktioner, bla så skyddar det oss mot kyla och stötar. Fett är med andra ord väldigt viktigt för vår överlevnad, inte i för stora mängder bara.

Då blir effekten den motsatta, alltså livsfarlig.
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Dunderklumpen är en känd svensk figur som dessvärre lider av fetma.
En vuxen man med normalvikt har ca 15-20 % fett i kroppen medan en kvinna med normalvikt har ca 25-30 % fett. Ökar fetthalten så ökar också hälsorisken.

BMI (Body Mass Index) är enheten man använder sig av när man ska uppskatta fetthalten i kroppen. Vid en uträkning så utgår man från kroppslängd och vikt.

Ett BMI som ligger på 30 brukar klassas som fetma, över 30 så är risken stor för sjuklighet och dödlighet pga fetman. Men det är inte bara fettmängden som avgör ifall man löper risk för sjukdomar eller andra skador. 
Fettets fördelning har också stor betydelse när man ska avgöra om fetman är en hälsorisk eller inte. Hos kvinnor är fettet ofta koncentrerat kring låren medan det hos männen lägger sig runt magen. Man brukar beskriva kvinnors kroppsform som päronformad och männens som äppelformad. Bukfetma, som en del män har, men också vissa kvinnor, är mycket farligare än fettet som samlas kring låren. Idag (1999) är ca 10 % av befolkningen i Sverige överviktiga, det kan jämföras med USA:s ca 25 %, enligt tidningen Apoteket.
De flesta människor går upp i vikt vid 20-års åldern, för att sedan sjunka igen vid 60-års åldern. Det är därför man sällan ser äldre människor som är tjocka. 
Den största orsaken till övervikt är oftast obalans i energiintag och energiförbrukning. 
Vi har fått en slappare livsstil där vi inte rör oss tillräckligt mycket och samtidigt äter mer. Det blir obalans i systemet, vilket leder till övervikt. Det är också stor skillnad på vad människor äter i Sverige idag och på vad man gjorde för bara en generation sen.

Vi äter inte bara större portioner utan småäter också mellan måltiderna. 

Det är ju självklart så att förutsättningarna har ändrats en hel del också.

 Lunchrestauranger och andra matställen serverar större måltider och maten innehåller

oftast mer fett än tidigare.  

Det finns också snabbmatställen, tex McDonalds, som serverar fettrik mat till ett lågt pris, vilket självklart lockar många människor.
Maten där är inte bara fettrik utan råvarorna är också, ofta, dåliga och kan till och med vara skadliga för vår kropp. Tillgången till mat har ökat helt enkelt, man kan i princip köpa mat 

överallt nuförtiden. Vilket självklart leder till att vi äter mer, även när vi inte behöver göra det.Vi äter också mer godis, chips, läsk och annat snacks än någonsin.
Det finns ju varor som är sk lightvaror, med andra ord så innehåller de mindre fett. 
Men det verkar som att den ökade konsumtionen av dessa varor leder till att folk istället äter mer, för att de känner att de kan unna sig det. Vilket inte alls är särskilt bra..
Orsaken till att till att feta blivit feta är oftast pga att de äter för mycket helt enkelt. 
De flesta tror att det beror på dålig matsmältning, men det är inte alls så vanligt. 
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Om man äter enligt tallriksmodellen får man en bra balans mellan olika livsmedel.

Risken för att bli tjock minskar också väsentligt.
Det kan också vara genetiska skäl som ligger bakom fetma. Forskare har länge försökt att hitta genen för fetma men utan resultat (1999).
Fetma är inte bara jobbigt för ens självförtroende, risken för sjukdomar ökar markant hos feta människor.

Här under listas några risker upp:

- Risken att få diabetes är 40 gånger större för feta kvinnor (två tredjedelar av alla diabetesfall skulle kunna förhindras om ingen hade ett BMI över 25)

- Ökad risk för sjukdomar i gallväggen

- Högt blodtryck och risk för stroke

- Blodfettstörningar

- Förfettning av levern

- Snark- och sömnproblem

- Ökad risk för hjärt-kärlsjukdomar

- Muskel- och ledbesvär

- En viss ökad risk för cancer ( i första hand mag- och tarmcancer, men också bla bröstcancer)

- Fetma leder till minskad testosterontillverkning hos män, vilket innebär minskad sexlust

- Hos kvinnor leder fetma till infertilitet (minskad chans att få barn)
- Undersökningar visar också att tjocka människor mår sämre i sig själva. De upplever sig själva som fula och känner att de inte blir bemötta på samma sätt som smala människor blir. 

De tycker också att det är svårare att skaffa jobb. Allt detta leder till en sämre livskvalité.
Bantning är nog något som de flesta överviktiga och feta provat på. Det ger tyvärr sällan något märkbart resultat. Ät mindre och kalorisnålare, framförallt mindre fett, och motionera mer. Det är råd som de allra flesta får. Det är förmodligen det bästa sättet att gå ner i vikt på, men det är få som klara av att lyda råden under en längre tid.
Ett alternativ som finns om man inte klarar av att banta är operation av magsäcken. 

Men det gäller oftast bara för kratfigt överviktiga. Effekten blir den att man inte kan äta lika mycket, och på så sätt ska man gå ner i vikt. En sån här operation är dock inte helt ofarlig, biverkningar som infektioner och blödningar är vanliga. 
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Så här ser magsäcken  ut efter en magsäcksoperation.

Fetma är alltså ett växande problem, inte bara i Sverige utan i hela världen.

Vad ska man då göra åt det? 
Den 16 mars 2005 skrev Aftonbladet att EU planerar att stoppa all reklam för skräpmat som görs med hjälp av barnfigurer. Detta för att barnfetma är ett, om möjligt, ännu större problem än vanlig fetma. Man tror att man på det här sättet ska kunna minska fetma bland barn.

Liknande åtgärder måste nog göras i hela världen om det ska bli någon förbättring i framtiden.

Vår medellivslängd är redan på väg nedåt, om inget görs kommer den att sjunka ännu mer och vem vet var det kommer att sluta. Det låter kanske drastiskt, med tanke på att det bara är en liten del av jordens befolkning som lider av fetma just nu. Men eftersom allt fler barn drabbas av denna sjukdom så innebär det att framtiden kommer att präglas av fler och fler fall av fetma. 
Det här är en fråga som redan har uppmärksammats väldigt mycket, men den kommer att få ännu mer uppmärksamhet den närmaste tiden. Samhället måste göra insatser för att få stopp på den negativa trenden. Regeringen diskuterar till och med att införa en straffskatt, som innebär att varor med höga socker- och fetthalter, tex godis, chips och läsk, blir dyrare.
Folkhälsoinstitutet har utformat en handlingsplan med 79 åtgärder för att förbättra svenska folkets matvanor och öka den fysiska aktiviteten.
För att komma åt samhällsproblemet med fetma krävs stora förändringar i människors vardag, det är inte gjort över en natt.

Källor:

http://www.infomedica.se/artikel.asp?CategoryID=10950
http://www.fhi.se/templates/page____4580.aspx
Tidningen Apoteket, 2/99

Aftonbladet, 16 mars 2005
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