Nadhmotnost/Obezita/Diabezita

NADHMOTNOST a OBEZITA je nadmerné ukladanie tuku v tele, ktoré vznikd ako ndsledok energetickej nerovnovdhy, teda nepomerom medzi
prijmom a vydajom energie. OBEZITA - hromadenie tuku v tele vedie k rozvoju DIABETU - CUKROVKY 2. typu. Paralelny vyskyt a Uzke prepojenie
tychto dvoch chronickych metabolickych neinfekénych ochoreni viedlo k vytvoreniu ich spolo¢ného oznacenia , DIABEZITA".

Pocet obéznych Iudi sa celosvetovo za
poslednych patdesiat rokov takmer strojnasobil.
Predpokladd sa, Ze do roku 2025 bude trpief
obezitou kazdy piaty dospely na svete.

Vo vdacésine Eurdpskych krajin, Slovensky republiku
nevynimajic, sa nadhmotnost/obezita vyskytuje
v viac ako 2/3 dospelej populdcie. Paralelne
s narastom obezity stUpa aj pocet diabetikov 2. typu.

Priberanie na hmotnosti vedie k abnormadlnej alebo znizenej
citlivosti na inzulin (inzulinovej rezistencii) s pociatoénym
zvy$enim a ndslednym poklesom sekrécie inzulinu. Vznika
diabetes - ochorenie, pri ktorom bez liecby
nekontrolovatelne stGpa hladina cukru v krvi.

Nadvdha zvysuje riziko vzniku cukrovky 3 az 5 - ndsobne,
obezita toto riziko zvysuje 7 az 28-krat, pri¢om riziko je
vyssie, ak ide o tzv. centralny typ obezity, ked sa tuk
hromadi najma v oblasti trupu, brucha a vnotrobrusnej
oblasti.

Priblizne polovica ludi s cukrovkou ma obezitu. Obezita nie je len rizikom pre srdce
a cievy, ale je spojend aj s rizikom vzniku demencii, depresii ¢i onkologickych
ochoreni.

Nadhmotnost, obezita a diabetes mellitus bez ohladu na vek predstavuju zvysené riziko
kriticky vaineho priebehu infekcie COVID-19. Na zdklade pozorovani a dostupnych
udajov vyplyva, Ze vaésina pacientov v kritickom stave, mala vek 60-64 rokov a obezitu.
Mladsi vek, dobrd fyzickd kondicia a primerand telesnd hmotnost znizuj0 Sance pre
kriticky vainy priebeh infekcie.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Cuboviia,
tel. 052/42 80 106,www.vzsl.sk. Zdroj: https://www.bedekerzdravia.sk/diabetes-mellitus/obezita-a-diabetes/

Iredukujte prijem cukru v strave v kombindcii so
zdravsou stravou

- namiesto ovocnych diusov a sladenych bublinkovych
napojov pite cisty vodu, neprisladzajte si kavu,
- kazdy den zjedzte aspon tri porcie zeleniny, vyberajte si zelen0
listovl zeleninu ako zeleny salat, Spenat a rukolu,
- denne si dajte aspon tri kusy ovocia, vyberajte si menej sladké
druhy,
- ak mate chut na maskrtu, dajte si kisok ovocia alebo par
orieskov,
-zredukujte svoj denny prijem alkoholu na minimum, pripadne
alkohol Upine vynechajte, obsahuje velké mnozstvo cukru,
- jedzte chudé biele mdso, ryby a morské plody namiesto
¢erveného mdsa, Udenin a priemyselne spracovanych
masovych vyrobkov, takmer vsetky obsahuji pridany cukor,
- namiesto ¢okolddovej ndtierky ¢i diemu na chlieb zvolte
radsej maslo, toto jedlo aj detom doprajte len vynimocéne,
- jedzte celozrnny chlieb namiesto bieleho peciva, celozrnné
cestoviny namiesto bielych a hnedi ryzu namiesto bielej,
- volte jedld s nizsim glykemickym indexom a nahradte ,rychle
cukry®, ktoré spdsobuju inzulinovl rezistenciu, zloZitymi
sacharidmi,
- vyberajte si nenasytené tuky (olivovy, kukuriény ¢i sineénicovy
olej) namiesto nasytenych tukov (maslo, mast, kokosovy,
palmovy olej).



https://pomoztemi.sk/obezita-riziko-fibrilacia-predsieni-zivotny-styl-strava-pohyb/

