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Svetovy defi obezity kaZdoro&ne pripada na 4. marca. Tento rok sa osvetova kampan nesie v duchu témy
Kazdy musi konat!”. Velka Sast populacie si totiz osvojila nezdravé stravovacie navyky a sedavy sposob
sivota. Tieto rizikové faktory je potrebné eliminovat na celosvetovej trovni, aby sa predisio dalsiemu
zvy&eniu vyskytu nadvahy a obezity u fudi.

Obérita je celosvetovo roz&irené chronické ochorenie. Sposobuje vaZne komplikacie zdravia, ktore
znizuju kvalitu Zivota jednotlivea av neposlednom rade zvy$uju néklady potrebné na zahezpedfenie
zdravotnej starostlivosti.

Zdravotné nasledky a rizika obezity

Obezita je zvatsa zapri¢inena nevyvazenym prijmom a vydajom energie. Dochéadza k nahromadeniu tuku
v ludskom organizme, ktoré vedie k zhorgeniu zdravotného stavu obézneho Cloveka.

Obezita vo velkej miere prispieva k rozvoju daldich chronickych neprenosnych ochoreni, ktorymi s
naprikiad: choroby srdca, oblidiek a petene, vysoky krvny tlak, diabetes mellitus &i viaceré druhy rakoviny
(rakovina prsnika, maternice, hrub&ho &reva, prostaty a pod.). Obezita moZe taktieZ negativne vplyvat na
psychiku daného jednotlivea, ktory moze trpiet deprestami a byt stigmatizovany.

V konetnom dosledku obezita sposobuje vadsiu dmrtnost ako nasledky fajéenia. U obéznych pacientov je
v porovnani s osobami s primeranou hmotnostou az frikrat vadsie riziko, Ze budd gelif réznym
onkologickym ochoreniam, cukrovke, &l artériovej hypertenzii. Ludia s obezitou maju tiez dvakrat vacsiu
pravdepodobnost hospitalizacie v stvislosti s ochorenim COVID-18.

Ako zistit!, &i je hmotnost’ primerana

Akym jednoduchym spésobom vieme zistit, &i sa nas obezita tyka? Pre uréenie mozeme pouzit' vypodet
Body Mass Index (BMI). BMI vypotitame tak, Ze svoju hmotnost v kilogramoch vydelime druhou
mocninou svojej telesnej vysky v metroch.

AK je vysledna hodnota 30,0 a viac, hovorime o obezite. Spozorniet a upravit' Zivotospravu vsak treba uz
v &ase, ked je vystedna hodnota BMI v rozmedzi od 25,0 po 29,9. V tomto Stadiu hovorime o nadvahe -
predstupni obezity.

Obezita je v modernom svete velmi rozéfrend, av8ak netreba zabtdat na to, Ze sa jej da acinne
predchadzat’.

Sedem preventivnych rad proti obezite

1. JEDZTE ZDRAVO: Pridajte do jedalnicka ovocie azeleninu. Svetlé petivo nahradte
celozmnym. Stravujte sa aspofi 5x denne, nevynechavaijte rafiajky. Vymeite beZné sladkosti
za zdravsie varianty. Viyhnite sa fast foodu (rychlemu obéerstveniu). Vyhnite sa vyprazaniu.
Znizte prijem soli a alkoholu. -

2. DODRZIAVAJTE PITNY REZIM: Pitny rezim dospelého ¢loveka by mal zahffiat priblizne 2-2,5
litra tekutin. Nezabudnite na spravny vyber napoja, uprednostiiujte Cisti pitnd vodu alebo
nesladeny ¢aj. Vyhnite sa sladenym napojom.

3. CVICTE: Ak mate problém s pohybovou aktivitou ako jednotlivec, néjdite si blizkeho ¢loveka &
skupinku fudi, s ktorou péjde cvidenie jednoduchsie. Najdite Sportové aktivity, ktore vas bavia,
skl3ajte nove pohybové aktivity. 3 ;

4. OBMEDZTE CAS PRI POCITACI ALEBO TELEFONOCH: Minimalizujte sedavy spdsob
Zivota.

5. POZOR NA VPLYV REKLAM: Nepodlichajte vplyvu marketingu a rekidm, ktoré Casto
propagujt aj nezdravé potraviny ajedla. Neverte zazraénym ¢i modnym rieSeniam, ktoré
slubuji rychle vysledky bez namahy.

6. MENEJ SA STRESUJTE: Skuste sa kazdy defi poteit aspoil jednou malickostou. UdrZiavajte
kontakt s blizkymi, ktori vam pomahajl odbtiravat stres beznych dni.

7. DOPRAJTE S| KVALITNY SPANOK: Doprajte si dostatok ¢asu na oddych. Dajte svojmu telu
prileZitost zregenerovat sa, spracovat fyzickl a psychicki zataZ a nacerpat nove sily.

https://www.uvzst.skfindex.php?view=article&catid=56%3 Atlaove-spravy&id=5045%3... 7.3.2022
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Priebeh Svetového diia obezity 2022

V ramci tohtorotného Svetového diia obezity prebehne informacna kampari prostrednictvom webu
a socialnych sieti Uradu verejného zdravotnictva SR.

V obdobi 4.3. a2 11.3.2022 publikujeme sériu osvetovych prispevkov zameranych na obezitu. Na kazdy
pracovny defi s naplanované prehladné informacie o obezite ako ochoreni ajej vplyve na ludsky
organizmus. Taktiez sa budeme venovat rychlej ,diagnostike” obezity, detskej obezite €i réznym
odporu¢aniam, ako jej mézeme predchadzat.

Pre véetkych, ktori maju zaujem o udrZiavanie zdravej telesnej hmotnosti alebo chcl zmenit' &i zdokonalit
svoje stravovacie navyky ¢&i dodrziavat’ odportgané mnozstvo pohybovej aktivity, je dostupna moznost
navétivit poradenské centrum ochrany a podpory zdravia. V stvislosti s touto témou sa daju vyuzit' sluzby
$pecializovanej poradne zdravej vyZivy alebo $pecializovanej poradne optimalizacie pohybovej aktivity.
Poradne sa nachadzaiju pri regionalnych Gradoch verejného zdravotnictva. Blizsie informacie najdete tu.
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Odporaéame tiez navstivit’ weboveé stranky

https://www.worldobesityday.org/

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
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Vypracoval Odbor podpory zdravia a vychovy ku zdraviu v spolupraci s Odborom komunikécie UVZ SR
Posledna tprava Stvrtok, 03. marec 2022 15:30
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Nadmernaitelesna hmotnost vystavuje [udffzvysenemui rizikuichronickyeh
¢i systémowvychichorob, akoraj zavaznych ochoreni dolezitych orgamnoy,

neplodnostia psychosacialnym:probleémonm.
Nadmerna telesha hmotnost tak vyznamne znizuje kvalitu Zivota.

Ktoré zdravotné problémy siivisia s obezitou ¢i nadvahou?
o psychologické problémy

—o myrtvica

° sivy zakal
eochorenie srdca

e koronarna choroba srdca
e poskodenie v dosledku neliecenej
cukrovky 2. typu

e dyslipidemia
L e hypertenzia
ochorenie pltc

o syndrém obstrukéného spankového apnoe
e hypoventilacny syndrém

_ ——e ochorenie pecene
N e nealkoholické stukovatenie pecene

N‘ e cirhdza
3 —® ochorenie ZI¢nika

o ochorenie obliciek

———e rakovina

e prsnika, maternice, krcka maternice,
e hrubého creva, paZeraku, pankreasu,
o obliciek, prostaty

o gynekologické abnormality

e poruchy menstruacného cyklu
e neplodnost
e syndrém polycystickych vajecnikov

¢ osteoartroza
—o dna

Vo vacsine EU krajin je nadvaha a obezita zodpovednai u dospelych za

) ~80% ~55% fo ~35%
o ochorent hypertenznyeh Ischemicke]

1T cukrovky 2. typu ochoren( Y choraoby srdca
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BMI = Body Mass Index

lde o index, pomocou’ ktoreho
vieme zistit i clovek trpl podvyzivou,
nadvahou aleborobezitou. DIhodoba
popularitas BMI' pramen( najma z
nychlosti a jednoduchostivypoctu.

hmothost (kg)

BMI =

Index nie je Uplne presny. Vzhladom na svoju zjednodusent
podobu neponuka uceleny obraz o hmotnosti jednotlivca, kedZze
nezohladfuje faktory ako napriklad vek, pohlavie ¢i distribdciu tuku.
BMI tak treba v prvom rade vnimat ako zakladny orientacny udaj.

Vypolet BMI aj z uvedenych dbévodov odporticame u dospelych
0sdb nad 18 rokov. V detskom veku je pouZivany BMI percentil,

Odporicania na zaklade vypoctu BMI

3!
PODVYZIVA

< 18,5

Treba spozorniet a
zistit dovody.
podvyZivy.

Zamyslite sa, Ciije
stravou prijimané
mnozstvo energie
dostatocne v
porovhani's vasim
dennym vydajom:.

Ak ste schuali
nahle a bez zjavne]
priciny, poradte sa
so svojimilekarom.

NORMAL

18,5 -24.9

Len tak dalej, ste
na spravnej ceste.

Udrziavajte si
primeranu
hmotnost a
pestujte si's

zivotny styl, ktory
zahrna aj zdrave
stravovanie ci
dostatocnu
pohybovd aktivitus

NADVAHA
25-299

Je potrebna
dihodoba a
udrzatelna dprava
stravovacich
navykov.

Dodrziavajte
zasady racionalnej
wyzivy, dbajte ma
znizeny prijem
tukov, obmedzte
prijem kuchynskej

soli a alkoholickych

Napojov.

Dbajte na dostatok
pohybovej aktivity: §

pocas tyzdna.

OBEZITA
> 30

Obezita je
chronicke
ochorenie, ktoré je
zdrojom pocetnych
zdravotnych
tazkosti'a narusa
fungovanie tela.

Odporucame vam
zacat stav
bezodkladne riesit,
obratte sa v prvom
rade na svojhno
vSeobecnenho
lekara. Vlynalozené
Usilie vam zlepsi
kvalitu zivota.
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cvici alebo Sportuje len

zriedka alebo vobec

Fyzicka
aktivita dokaze
detom zlepsit
koncentraciu

Sportové
krdzky ci hranie
sa na ihrisku
udrziavaju deti
aktivne
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Fyzicka

aktivita

Zvysuje
produktivitu

Vystupte o
par
zastavok
Namiesto skor a
vytahu prejdite sa
pouzivajte
schody

V KOMUNITE
Vyuzivajte
pristup k zeleni,
bezpecnym
chodnikom a

Zdielané cyklotrasam

zahrady tmelia
komunitu a
drzia [udi
aktivnymi
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DOSTATOK
SPANKU A
ODDYCHU

ZNIZOVANIE
RIZIKA OBEZITY

ZVYSOVANIE
RIZIKA OBEZITY

STRAVA
ZAPADNEHO

TYPU A RYCHLE
OBCERSTVENIE

PASIVNY A SEDAVY
ZIVOTNY STYL

KONZUMACIA
SLADENYCH
NAPOjOV

NADMERNE
TRAVENIE CASU
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