OBEZITA DOKAZE POTRAPIT CELETELD § -

Nadmerna telesna hmotnost vystavuje [udi zvySenému riziku chronickych
Ci systémovych chorbb, ako aj zavaznych ochoreni déleZitych organov,
neplodnosti a psychosocialnym problémom.

Nadmerna telesna hmotnost tak vyznamne zniZuje kvalitu Zivota.

Ktore zdravotne problemy suvisia s obezitou ¢i nadvahou?
e psychologické problémy

—o mrtvica

* sivy zakal
e ochorenie srdca

e koronarna choroba srdca
e poskodenie v dosledku nelieCene;
cukrovky 2. typu

e dyslipidémia
L e Nypertenzia
ochorenie pluc
e syndrom obstrukéného spankového apnoe
e hypoventilacny syndrom

—e ochorenie pecene

e nealkoholické stukovatenie pecene
e cirh6za

—9 ochorenie ZIcnika
L——e ochorenie obliciek

————e rakovina

e prsnika, maternice, krcka maternice,
e hrubého Creva, pazeraku, pankreasu,
e obliciek, prostaty

¢ gynekologické abnormality

e poruchy menstruacného cyklu
e neplodnost
e syndrém polycystickych vajecnikov

e osteoartroza
e dna

Vo vi&Sine EU krajin je nadvaha a obezita zodpovedna u dospelych za

~ 80% ~55% fr ~35%
b ochoreni hypertenznych ischemickej

| cukrovky 2. typu ochorenf choroby srdca




TN if S
VYPOCET BMI A ODPORUCANIA §

BMI = Body Mass Index

lde o index, pomocou ktorého
vieme zistit i Clovek trpi podvyzivou,
nadvahou alebo obezitou. DIhodoba
popularita BMI prameni najma z
rychlosti a jednoduchosti vypoctu.

hmotnost (kg)

BMI =
vyska?(m)

Index nie je uplne presny. Vzhladom na svoju zjednoduSenu
podobu neponuka uceleny obraz o hmotnosti jednotlivca, kedze
nezohladnuje faktory ako napriklad vek, pohlavie Ci distribuciu tuku.
BMI tak treba v prvom rade vnimat ako zdkladny orientacny udaj.

Vypocet BMI aj z uvedenych dévodov odporucame u dospelych
0s6b nad 18 rokov. V detskom veku je pouzivany BMI percentil.

Odporucania na zaklade vypoctu BMI

Treba spozorniet a
zistit dovody
podvyZivy.

Zamyslite sa, Ci je
stravou prijimané
mnozstvo energie
dostatocné v
porovnani s vasim
dennym vydajom.

Ak ste schudli
nahle a bez zjavnej
priciny, poradte sa
so svojim lekarom.

NORMAL
18,5 - 24,9

Len tak dalej, ste
na spravnej ceste.

Udrziavajte si
primeranu
hmotnost a
pestujte si s

najblizSimi spravny
Zivotny Styl, ktory
zahfna aj zdravé

stravovanie i
dostatocnu

pohybovu aktivitu.

NADVAHA
25-29,9

Je potrebna
dlhodoba a
udrzatelnha Uprava
stravovacich
navykov.

Dodrziavajte
zasady racionalnej
vyZivy, dbajte na
zniZzeny prijem
tukov, obmedzte
prijem kuchynskej
soli a alkoholickych
Napojov.
Dbajte na dostatok

pohybovej aktivity
pocas tyzdna.

Obezita je
chronické

ochorenie, ktoré je
zdrojom pocetnych

zdravotnych
tazkosti a narusa
fungovanie tela.

Odporucame vam
zacat stav
bezodkladne riesit,
obratte sa v prvom
rade na svojho
vSeobecného
lekara. Vynalozené
usilie vam zlepsi
kvalitu Zivota.




AKO PREDCHADZAT DETSKE) OBEZITE §
oot o e S

@
o
o
Stredomorska strava

CvicCenie




BUDTE AKTIVNI BEZ OHLADU NA VAS VEK §

obyvatelov EU | |bav ramci eurépskeho WHO odporuca

9y, regionu sposobuje
o vﬂkﬂk nedostatok fyzickej
starsich nez 15 rokov | aktivity roéne odhadom 2

Dospeli o Deti
150 min 60 min

tyzdenne denne

Fyzicka
aktivita
zvysuje
Trénujte produktivitu
rovnovahu alebo
sa ponatahujte
pocas pozerania
televizie Vystupte o

Do dennej par
fyzickej aktivity zast:avok
mbzete Namiesto skor a

zapoditat aj Praca v vytahu prejdite sa
upratovanie zahrade je pouzivajte

skvely spdsob, schody

ako byt fyzicky

aktivny

Fyzické S V KOMUNITE

aktivita dokaze
detom zlepsit
koncentraciu

Vyuzivajte
pristup k zeleni,
bezpecnym
chodnikom a

Zdielané cyklotrasam

zahrady tmelia
. komunitu a
Sportové drzia ludi
krazky ¢i hranie aktivnymi
sa na ihrisku
udrZiavaju deti
aktivne

UROBTE Z FYZICKEJ AKTIVITY SUCAST VASHO KAZDODENNEHO ZIVOTA




FAKTORY VPLYVAJICE NA RIZIKD VZNIKU OBEZITY \ﬁ

CHODZA CI
INY AKTIVNY
TYP POHYBU

_ PRAVIDELNA
AEROBNA AKTIVITA

PRIMERANY
PRIJEM

()
‘l
A3/
VLAKNINY Y

STREDOMORSKY
TYP STRAVOVANIA

-

DOSTATOK
SPANKU A
ODDYCHU

ZNIZOVANIE
RIZIKA OBEZITY

ZVYSOVANIE
RIZIKA OBEZITY

STRAVA
ZAPADNEHO

TYPU A RYCHLE
OBCERSTVENIE

PASIVNY A SEDAVY
ZIVOTNY STYL

KONZUMACIA
SLADENYCH
NAPOjOV

-:

NEDOSTATOK
SPANKU, STRES
A NUDA

NADMERNE
TRAVENIE CASU
PRED OBRAZOVKAMI

A




