ODSTRAN OBEZITU

» TAKE AWAY
OBESITY®

Pri prilezitosti , Svetového dna potravy “ 16.oktéber 2013 chce Svetova
zdravotnicka organizdcia upriamit pozornost na problematiku dostupnosti
potravin v niektorych rozvojovych krajinach. Touto problematikou sa zaoberd
Organizacia spojenych narodov pre vyzivu a polhohospodarstvo - FOOD and
AGRICULTURE ORGANIZATION. Ako jeden z klicovych problémov je samotna
vyziva a dostupnost takych potravin, ktoré prispievaju k prevencii chronického
neinfekéného ochorenia ako je OBEZITA.

V rdmci plnenia Narodného programu prevencie obezity organizuje Urad
verejného zdravotnictva Slovenskej republiky kampan ,Odstran obezitu!™.
V okrese TrebiSov ako aj po celom Slovensku bude kampan prebiehat
16.10.2013 na verejnych miestach.

Regionalny Urad verejného zdravotnictva so sidlom v Trebisove
organizuje tato kampan v Hypermarkete TESCO dna 16.10.2013
od 10.00 hod-16.00 hod.

Kampan je zamerana na zvySenie celoslovenského povedomia o rozsahu
a povahe zdravotnych problémov vyplyvajlcich z nadvahy, obezity a fyzickej
inaktivity.

Nadhmotnost a obezita znamend nadmerné ukladanie tukov v tele,
zapricéinené nepomerom medzi prijmom energie a vydajom energie.
PredovsSetkym je to vysledok fyzickej inaktivity, ¢o znamenad, ze kolko energie
sme prijali - skonzumovali, tolko musime aj spalit. Obezita mo6ze vzniknat
aj zdedenim zlého spalovania zivin, najma tukov.

Obezita sa jednoznacne vnima ako ochorenie s Cislom diagnézy E66.
Obézny clovek ma 55-nasobne vysSie riziko, Ze dostane cukrovku ako clovek
s normalnou vahou. Obezita so sebou nesie problémy ako su




Ubytok 10% na Aimotnosti prinesie Q0% zdravého benefitu
pre obézneho &loveka.
Znizenim hmotnosti sa znizi riziko srdcovocievnych ochorent o 20%

a riziko vzniku diabetu 1l.typu aZ o 50%.

Telesna hmotnost, BVl a zdravotné riziko

Eritéria Svetovej zdravotnickej organizacie (WHIO)

Hlasifilkacia EMI[kg £ m¥) Zdravotre rizik o
Pod waha < 12,5 ZwEend
MHMoma na hmotmhost 12,5- 24,9 priemem
radwaha ZE.0- 20,0 ZwEené
Obezita 1. stupna 30,0 - 34,9 s oled
Obezita 7. supna 35.0- 39,9 wel i wpsokid
Obezita 3. stapna r4aon extrEmne wpsake

Gynoidny (Zensky)typ obezity znamena ukladanie tuku najma na bokoch
a stehnach, tvar tela pripomina tvarom hrusku.

Androidny (muzsky)typ obezity znamena ukladanie tuku na bruchu
a hrudniku, tvar tela pripomina jablko.

Ukazovatelom distribucie tuku v tele je obvod pasa:

- U zien ma byt obvod pasa do 80 cm; viac ako 80 cm znamena zvy$ené
riziko vyskytu srdcovocievnych ochoreni, diabetu II.typu, mozgovych
prihod

- U muzov ma byt obvod pasa do 94 cm; viac ako 94 cm je tieZ rizikom
vyskytu srdcovocievnych ochoreni, diabetu II.typu, mozgovych prihod

Kiasifikacia obezity
na zakiade distribicie tuku

Posrey palec boley WER

Akusmnubicis tuky Akemulac tuku Axummutacts tuks
v pod ke v podkodi v Utrobdch




Pre urCenie stupnia nadvahy a obezity sa najcastejsSie urcuje Body mass index,
BMI = hmotnost/vyska v m?

MANAZMENT OBEZITY — znizit hmotnost a udrzat si stabilnd vahu natrvalo vyzaduje
dlhodobejsi proces, lebo ani obezitu sme neziskali za kratky cas.

NESMIETE HLADOVAT!

Je potrebné stravovat sa rozumne, vyvaZzenym spdsobom stravovania,
v pravidelnych a malych davkach podas dna. Treba zhodnotit doterajsie
stravovacie navyky-chyby a pripravit si spolu s odbornikom novy jedalny listok aj
s kalorickou hodnotou odporucanych potravin.

Druha zlozka je pohyb. Ak by sme chceli schudnut len Gpravou stravy, bol
by to malo efektivny proces, pretoze plati rovnica prijem = vydaj. Potrebné je
schudnit z tukovej zasoby. Ak by sme redukovali hmotnost iba diétou, doslo
by k Uubytku aj na svalovej hmote a to nie je ziaduce. Je zname, Ze pohyb
prindda aj pocit $tastia, vyplavuju sa tzv. hormdny Stastia, clovek sa citi
prijemne. Mnohi ludia s chorym srdcom cviCia alebo sa venuju aerébnym
aktivitdm, napriklad maraténsky beh, bicyklovanie a iné. Aj obézny ludia, ktori
pravidelne vykonavaju pohybovu aktivitu mézu byt vykonnejsi - zdravsi ako
chudi a bez pohybu. Jednoducha kontrola toho &i dobre cvicime je to, ked sa
mierne zadychame, mali by sme byt schopni povedat dve - tri vety bez toho, aby
sme boli zadychani, a sme mierne spoteni. Aktivitu vykonavame aspon pol
hodinu v kuse alebo lepSie hodinu. Nevyberame si stacionarny bicykel, ale
klasicky na vonku. DalSia moznost je rychla chédza alebo plavanie.

Pulzovu frekvenciu si udrziavame podla vzorca: 220- vek= maximalna
aerdbna kapacita (max. pocet pulzov za minutu).

\ Clovek, ktory $portuje aktivne mé& mat pulzovl frekvenciu \_)

v rozmedzi 55-65% svojej maximalnej. Napriklad pre 50 ro¢ného @
Cloveka je na spalovanie tuku potrebnych 93 - 110 pulzov za ‘,

S minatu. Pulzovu frekvenciu si mézeme skontrolovat meranim pulzu &=

na zapasti alebo digitalnym krokomerom.

Zdrava vyziva a pohyb nielen odd'aluju vanilk nadvahy
a obezity, ale aj predlZuja kvalitny Zivot a dédvajd clovelku
pocit subjekitfvnej pohody a spokojnasti.
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