DEBLJINA - POVECANA
TJELESNA TEZINA

Rezultat poremecenin
zIvotnih navika

Povecana tjelesna tezina uzrokuje brojne zdravstvene
komplikacije, oStecuje vase srce i krvne sudove, smanjuje
kvalitet Zivota i skracuje zivotni vijek.




Debljina je prekomjemo nakupljanje masnog tkiva u organizmu, koje moze
dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema.

Debljina nastaje kao rezultat poremecene energetske ravnoteze u kojoj je
unosenje energije hranom veée od potrosnje, pa se viSak energije pohranjuje
u obliku masnog tkiva kao zaliha. Visak kilograma nastaje ne samo neade-
kvatnom vec i neredovnom ishranom.

Zbog modernog nacina Zivota u kojem nam je dostupno obilje hrane, uz
¢injenicu da se potrebe za kretanjem i tjelesnom aktivno$¢u smanjuju, vise
nego ikad ranije, ljudi brzo i pretjerano dobivaju na tezini.

Kako saznati da li imamo viSak kilograma ili ne?

Siroko prihvaéena metoda za izraunavanje tjelesne mase je odredivanje in-
deksa tjelesne mase ITM ili BMI (Body Mass Index - eng.). lzraCunava se na
slijedeci nacin:

Tjelesna tezina u kilogramima, podijeljena sa kvadratom visine u metrima:
Primjer: osoba teska 70 kg, visoka 175 cm, ima ITM =70 : (1,75x1,75) ili

70 : 3,06 = 22,9 kg/m?. Dakle indeks tjelesne mase iznosi 22,9 kg/m?, odno-

sno pripada normalnoj tjelesnoj teZini /vidi Tabelu/.

Pothranjenost Ispod 18,5 kg/m?
Normalna tjelesna teZina 18,5 - 24,9 kg/m?
Umjereno povecanje teZine 25-29,9 kg/m?
Umjerena gojaznost 30 - 35,9 kg/m?




NajceSce poteSkocée u pocetku su nedostatak zraka pri manjem tjelesnom naporu,
kao sto je hodanje uzbrdo ili penjanje uz stepenice, nesanica, bol u ledima, kukovi-
ma ili koljenima, umor ili depresija.

Debljina nepovoljno utice na radnu sposobnost, kao i socijalne odnose, te na uku-
pno mentalno zdravlje.

Debljina zajedno sa pusenjem, arterijskom hipertenzijom, pove¢anim masno¢ama
u krvi, pretjeranom konzumacijom alkohola, nedovoljnom tjelesnom aktivnoscu i

stresom je faktor rizika koji povecava oboljevanje i smrtnost od bolesti srca i krv-
nih sudova.

Kako debljina utice na zdravlje ?

Zbog povecane tjelesne tezine nastaju brojne klini¢ke komplikacije:

e bolesti krvnih sudova srca i mozga
¢ bolesti aorte i krvnih sudova donjih ekstremiteta

e poviSen krvni pritisak

e Secema bolest

¢ bolesti jetre i Zucnih puteva: ciroza, masna infiltracija, pijesak i ka-
men u Zu¢noj kesi

e povecan nivo masnoca u krvi (holesterol, trigliceridi, lipoproteini)

¢ bolesti i deformiteti zglobova, kicme, donjih ekstremiteta

¢ neki oblici raka (dojke, maternice, prostate, debelog crijeva, itd.)

e otezano disanje, slabosti crijevne muskulature (opstipacija - zatvor,
atonija).




Da li se debljina moze sprijeciti ?
e Debljina se moze sprijeciti.
¢ Debljina nije problem koji se javlja iznenada, ona nastaje tokom

vremena, te smanjenje viska kilograma zahtijeva odreden vre-
menski period.

e Kako se javlja u sve mladim dobnim skupinama, s prevencijom tre-
ba zapoceti Sto je moguce prije.

¢ Treba izbjegavati pretjeranu upotrebu masne hrane, obilnih obro-
ka, neredovnu ishranu, kao i ograniciti unos soli, Secera i alkohola.

e Omoguciti vise fizicke aktivnosti, kretanje i boravak u prirodi, na-
stojati viSe pjesaciti a manje koristiti prevozna sredstva, smanjiti
dugotrajno sjedenje pred TV i za kompjuterom, sto posebno vazi
za djecu i omladinu.

e U odrasloj dobi uz dijetetske mjere, pove¢anjem fizicke aktivnosti
sprijeCavamo pojavu debljine.

e Ako je debljina prisutna, potrebno je utvrditi njenu vrijednost
(izraZenu preko ITM - indeksa tjelesne mase - vidi Tabelu), identifi-
cirati ostale prisutne faktore rizika, te utvrditi nastale bolesti.

Vaznost fizicke aktivnosti!

Fizicka aktivnost uz dijetalnu ishranu je najvazniji faktor sma-
njenja tjelesne tezine.
Evropsko udruzenje kardiologa savjetuje:

¢ svaki dan najmanje 30 minuta pjesacenja
¢ ili neke druge umjerene fizicke aktivnosti.




Promjenom Zivotnih navika moZete produziti svoj Zivot

Masno tkivo zahtijeva mnogo krvi za opskrbu. Stoga, ako imate
prekomjernu tjelesnu masu, smanijite je.

Prehranom s niskim sadrzajem masti i holesterola mozete odgoditi
pocetak ateroskleroze krvnih sudova.

Umjerenom tjelesnom aktivnoséu poboljsat ¢ete kondiciju i potro-
Siti unesene kalorije.

Sol zadrzava vise tekucine u tijelu, sto dodatno moze opteretiti
vase srce. Ne dosoljavajte hranu!

Pusenje je jos jedan klju¢ni faktor rizika nastanka sr¢ane bolesti.
Ako pusite, prestanite odmah.

Ograniciti dnevni unos alkohola.

U slu¢ajevima kada ove mjere nisu dovoljne, treba konsulovati lje-
kara i poceti uzimati lijekove za snizavanje krvnog pritiska.

InformiSite se na vrijeme o bolesti s kojom
mozete Zivjeti godinama, a da ne osjetite
nikakve simptome ili posljedice.




Zbog svega ovoga
iskreno i prijateljski vas savjetujemo:

Mislite na vase zdravlje,
mislite na vase srce i krvne sudove,
mislite na vasu porodicu.

Vodite racuna o svojoj tjelesnoj
tezini, vrsti i kvalitetu ishrane,
promijenite loSe zivotne navike!

Zivot treba zdravlje

KANTON SARAJEVO ZAVOD ZDRAVSTVENOG OSIGURANJA
MINISTARSTVO ZDRAVSTVA 2008. KANTONA SARAJEVO

Edicija - Vodici za pacijente - je sastavni dio Programa Ministarstva zdravstva Kantona Sarajevo “Zivot treba zdravlje”
i provodi se sa ciliem smanjenja obolijevanja i smrtnosti od bolesti srca i krvnih sudova.

Tim za implementaciju Programa “Zivot treba zdravije”, Sarajevo, 2008,



