Promjena krece od Vas kao pojedinca — odluka o promjeni Zivotnih
navika ne mora nuzno opteretiti Vase mjesecne troskove; uz
dobru volju i ulozeno slobodno vrijeme napredak ¢e biti vidljiv
u vrlo kratkom roku! Povecanje tjelesne aktivnosti vjezbanjem,
zajednickim Setnjama i boravkom na otvorenom, te raznolikost
namirnica, nacin pripreme i redovitost obroka omogucit c¢e
Vam bolju kvalitetu Zivota, a samim time i zadovoljstvo sobom i
vlastitim Zivotom.

7 SAVJETA ZA DOBRO TJELESNO ZDRAVLJE

1. Jedite pet obroka dnevno (dorucak, uzina, ruc¢ak, uzina,
vecera); nemojte ih propustati.

2. Dorucak je najvazniji obrok u danu.
3. Hranu konzumirajte polako i uzivajte u njoj.
4. Namirnice neka budu sezonske, raznovrsne i raznobojne.

5. Pijte vodu cijeli dan, 8ak i kada niste Zzedni. Zed je znak
dehidracije. Preporuceni dnevni unos tekucine za odraslu
osobu se racuna kao 0,3 dL/kg tjelesne mase.

6. Imajte kroz dan dovoljno sna i odmora, 6 do 8 sati.

7. Neka Vam tjelesna aktivnost postane dijelom Zivota. Budite
aktivni barem 30 minuta dnevno.

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267 / www.hzjz.hr

Sto
kaze
Vasa
vaga?

|_DIJAGNOZA_|

E65 ILI EBB?

|_(M KB-10)

v
- ZINJETI

*ZDRAVO

1110. Svjetski dan debljine

!-
n by ‘ﬂ EUROPSKI STRUKTURNI

1INVESTICI)SKI FONDOVI

F-HZJZ

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda. www.strukturnifondovi.hr

SadrZaj publikacije iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

Korisnik: Hrvatski zavod za javno zdravstvo / Ukupan iznos projekta: 30.373.299,36 HRK / Iznos EU potpore: 85 %.



Tjelesna masa (u kilogramima)

Prekomjerna tjelesna masa (E65) i debljina (E66) u danasnje
vrijeme viSe nisu samo uzroCnici brojnih kroni¢nih nezaraznih
bolesti globalnih razmjera, ve¢ su i same postale medicinske
dijagnoze (MKB-10*). Tegobe koje ove bolesti uzrokuju znac¢ajno
smanjuju kvalitetu zivota, opterecuju zdravstveni sustav i
posljedi¢no dovode do raznih komplikacija i prerane smrti u
opcoj populaciji.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, indeks tjelesne mase
(ITM) se rac¢una kao omjer tjelesne mase i kvadrata tjelesne visine
(kg/m?), a na sljedecoj slici pronadite kojoj kategoriji uhranjenosti
trenutno pripadate, usporedujuci vlastitu tjelesnu masu i visinu.
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Tjelesna visina (u metrima)

Ako se radi o odraslom muskarcu tjelesne visine 1,80 m
i tjelesne mase 70 kg, tada on ima normalnu tjelesnu uhranjenost.
Tjelesnu uhranjenost mozete izracunati i na sliedeci nacin:

* Medunarodna klasifikacija bolesti, 10. revizija

A '._ tjelesna masa (I-(g) R

& tjelesna visina? (m?)
ITM = 70 kg / (1,80 m x 1,80 m) = 21,6 kg/m? = ‘

O problemu prekomjerne tjelesne mase i debljine sve se cesce
govori, iako su i dalje takva stanja uhranjenosti drustveno
prihvatljiva, vodec¢i se narodnim misljenjem da su punasni ljudi
primjer sretnih i zadovoljnih pojedinaca.

Ipak, stvarnost je donekle drugacija. Razni su ¢imbenici koji
utjecu na ucestalost prekomjerne tjelesne mase i debljine, od
kojih su uz genetsku predispoziciju zasigurno najznacajnije
loSe prehrambene navike (neredovita i neraznolika prehrana,
obroci pripremljeni izvan kuce, gotovi proizvodi i sl.) i neredovita
i nedovoljna tjelesna aktivnost — sjedilacki nacin zivota.

bolesti probavnog sustava

bolesti srca i krvnih Zzila

Secerne bolesti tipa 2

zlo¢udnih tumora (u Zena: vrat maternice,
zucnjaka, jajnici, dojke, crijeva;

u muskaraca: crijeva, rektum, prostata)
kroni¢ne opstruktivne bolesti plu¢a
psihi¢kih poremecaja (depresija,
poremecaji hranjenja i sli¢no)

bolesti sustava za kretanje

koznih bolesti...
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