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OBEZITY

Oberzita je jednou z najvdacsich vyziev v oblasti verejného zdravia, postihuje 800 miliénov ludi a dalSie miliény si ohrozené. V désledku obezity roéne
zomr0 fri milidny ludi. Svetovd zdravotnicka organizdcia povazuje obezitu za epidémiu 21.storocia a jedno z najzdvainejsich chronickych ochoreni.
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Obezita je definovand ako nadmerné ukladanie tukového tkaniva v organizme v nepomere
k ostatnym tkanivédm v tele. NajCastejSie za to mdze nepomer medzi prijmom a vydajom energie, ku
dochddza pri sUstavnom alebo ndrazovom prijme velkého mnoZstva potravy bez
zodpovedajiceho vydaja energie. NadbytocnU energiu prijimame predovietkym z tuénych jeddl,
sladkosti ale aj z prijmu alkoholu. Na vznik obezity md& velky vplyv Zivotné prostredie a spdsob
Zivota, zvldst rodinné zvyklosti ako vyber a mnoistvo konzumovanej stravy a nedostatoénd fyzicka
aktivita. V niektorych pripadoch je obezita désledkom endokrinného ochorenia, niektorych liekov,
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Vyskyt obezity a nadvdhy je mozné hodnotit pomocou parametrov:

BMI index - je moiné vypocitaf ako hmotnost (v kg) delend druhou
mocnhninou vysky (v metroch). Podla vyslednej hodnoty vieme zistif, Ci
mdme normdlnu hmotnost, alebo trpime podvdhou, nadvdhou alebo
obezitou.

Obvodom pasa - vieme uréit mnoistvo abdomindalneho tuku. Za nadmernd
hodnotu obvodu pasa povazujeme v muZov hodnotu nad 102 cm a v Zien
viac ako 88 cm.

WHR index - vypocéitame ako pomer obvodu pdsa a obvodu bokov (cm).
Za normdalnu hodnotu povazujeme vysledok v rozmedszi 0,7 - 1,0. O obezite
hovorime, ak je u muzov hodnota vyssia ako 1,0 a v Zien vyssia ako 0,8.
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Z hladiska zdravotnych rizik je délezité nielen mnoistvo tuku v tele, ale qj jeho rozlozenie

Rizikovejsi je ANDROIDNY -
muisky typ obezity, ktory
signalizuje  zvySené  riziko
srdcovo-cievnych ochoreni,
cukrovky a cievnych
mozgovych prihod.

GYNOIDNY - Zensky
typ obezity - tuk je
kumulovany najmé na
bokoch a stehndch,

pripomina tvar hrusky.

Zakladom lie¢by obézneho cloveka je redukéna diéta,
zvysenie pohybovej aktivity a Oprava jeddlnych zvyklosti,
sprevadzana celkovou zmenou Zivotospravy:

- jedzte pestro, ¢asto, v malych ddvkach, celodenné jedlo
rozdelte na 5-6 Casti, jedzte menej potravin s obsahom
Zivocisnych tukov, vyhybajte sa Udenindm,

- znizte podiel soli v strave na 5 g denne,

- jedzte viac strukovin, celozrnnych vyrobkov, zeleniny, ovocia,

- znizte spotrebu cukru, na pijte vodu, Eaje a minerdlky,

- k udrzaniu optimdinej telesnej hmotnosti patri 30 minut fyzickej
akfivity denne.
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