Fizikai aktivitas ajanlasok
zsiranyagcsere-zavarok esetén

A legjelentdsebb zsiranyagcsere-zavarok kozé tartozik a magas koleszterinszint és a magas
trigliceridszint. A zsiranyagcsere-zavaroknak szamos oka lehet. A leggyakoribb ok a helyte-
len taplalkozas és életmdd; azonban gyakran a genetika is szerepet jatszik a kialakulasaban.
Kilonb6zo betegségek is megvaltoztathatjak a vér lipidszintjét, pl. a pajzsmirigy alulmiko-
dése, de az elhizas, az inzulin rezisztencia vagy a cukorbetegség esetében is magas a vér
triglicerid szintje. igy az életmédbeli valtoztatisok jelentik a zsiranyagcsere-zavar kezelésé-
nek az alapjat még olyan esetekben is, ahol sziikség van gydgyszeres kezelésre.

Megelozés fontossaga

» A rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a zsiranyagcsere-zavarok kialakuldsdnak kockazatat.

A fizikai aktivitas javallata zsiranyagcsere-zavarokban
e A sziv-, érrendszeri betegségek egyéb kockazati tényezoitél mentes zsiranyagcsere-zavarok-

ban elsé Iépésként a fizikai aktivitds javasolt, mas életmdd-valtoztatasokkal (pl. diétaval) egytt.

o A sziv-, érrendszeri betegségek egyéb kockdazati tényezoivel kombindlt zsiranyagcsere-za-
varok esetén a fizikai aktivitdas egyéb életmdd-valtoztatdsokkal és gydgyszeres kezeléssel
egyutt javasolt.

» A jelentésen megemelkedett lipidértékekkel rendelkezoket (pl. a csalddi hiperkoleszteriné-
midban szenvedoOket) a gydgyszeres kezelés mellett diétaval és fizikai aktivitdssal egyutt
kell kezelni.

A rendszeres fizikai aktivitas hatasa a zsiranyagcsere-zavarokra

e A zsiranyagcsere-zavarokban szenved6 egyéneknél a fizikai aktivitds normalizdlja a vér
lipidszintjét, javitja a koleszterin- és trigliceridszintjét.

» A legaldbb kozepes intenzitdsu aerob fizikai aktivitds megfelel6 ideig alkalmazva elénydsen
hat a vérzsirértékekre.

o Az LDL-koleszterin szintjének javitasdra a fizikai aktivitas kifejezetten hatékonynak bizonyult.

o Az aerob fizikai aktivitds bizonyitottan hat az 6sszkoleszterin szintre, a HDL és LDL-kolesz-
terin szintre és a triglicerid szintre.

Javasolt fizikai aktivitas zsiranyagcsere-zavarokban
e Zsiranyagcsere-zavarokban javasolt fizikai aktivitds elsésorban az aerob tréningre helyezi a
hangsulyt, de az egészségeseknek szdld ajanldsok alapjan javasolt kiegésziteni izomerosito
és nyUjtd-lazitd tevékenységgel is, amennyiben a beteg egészségi dllapota megengedi.
e Zsiranyagcsere-zavarok esetén is az egészségesek szamdra szolé altalanos fizikai aktivitds-
ra vonatkozd ajanlds alkalmazanda:
e Heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasd kardio
mozgas (pl. gyaloglas, kerékpdarozas, Uszas);
e Emellett heti legaldbb 2x30 perc fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erosito jellegl test-
mozgas végzése;
e Valamint legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése is javasolt.
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