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Cielom fohtorocnej témy je zmenit perspektivy. Napravit mylné predstavy, ukonéif stigmy a prinUtit kazdého, aby sa rozhodol prejst od individudinych
ndzorov k zdielanym stratégiadm. Obezita je celosvetovo na vzostupe a Usilie o jej rieSenie je ndrocné kvoli mylnym predstavdm o obezite a Ulohe, ktory
zohrdva v zdravi ¢loveka.

Obezita je zv&csa zapri¢éinend nevyvdienym prijmom a vydajom
energie. Dochddza k nahromadeniu tuku v ludskom organizme, ~ JEDZTE ZIDRAVO: Pridajte do jeddinicka ovocie a
ktoré vedie k zhorseniu zdravotného stavu obézneho Cloveka. zeleninu. Stravujte sa aspon 5x denne, nevynechdvajte
Obezita vo velkej miere prispieva k rozvoju daliich chronickych  ranajky. Vyhnite sa fast foodu (rychlemu obCerstveniu).
neprenosnych ochoreni, ktorymi sU napriklad: choroby srdca,  VYhnite sa vyprdzaniu. Znizte prijem soli a alkoholu.
obliciek a pe.c':ene, vysc_:k)'l krvn)'f tlak, diabefes melliiu§ Ci vi9ceré DODRIIAVAJTE PITNY REZIIM: Vyhnite sa sladenym
druhy rakoviny (rakovina prsnika, maternice, hrubého creva,
prostaty a pod.). Obezita mbZe taktiez negativne vplyvat na
psychiku daného jednotlivca, ktory moze trpiet depresiami a byt
stigmatizovany. CVICTE: Ndjdite si 3portové akfivity, ktoré vdas bavia,
Medzi rizikové faktory vzniku obezity patri fyzickd inaktivita, sedavy  skUsajte nové pohybové aktivity.

sposob Zivota, nespravne, nezdravé a nepravidelné stravovanie,
nedostatoény spdnok a tiez stres. Na vzniku obezity sa podiela gj
genetickd predispozicia, environmentdine a socioekonomické

ndpojom, uprednostiujte cistu pitnd vodu alebo
nesladeny cai.

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

faktory, hormondine poruchy a iné metabolické faktory. POZOR NA VPLYV REKLAM: Nepodiiehajte vplyvu
marketingu a rekldm, ktoré casto propaguju gj
Akym jednoduchym sposobom vieme INDEX TELESNEJ HMOTNOSTI (BMI) nezdravé pofraviny ajed!d.

zistif, ¢i sa nas obezita tyka? . . . .
MENEJ SA STRESUJTE: Skuste sa kazdy den potesit aspon

jednou malickostou.

DOPRAJTE SI KVALITNY SPANOK: Doprajte si dostatok
casu na oddych. Dajte svojmu telu prilezZitost
zregenerovat sa, spracovat fyzickU a psychicky zataz a
nacerpaf nové sily.

Pre urcenie mézeme pouzit vypocet Body
Mass Index (BMI). BMI vypocitame tak, ze
svoju hmotnost v kilogramoch vydelime
druhou mocninou svojej telesnej vysky v
metroch (BMI = hmotnost/vyska?).

Ak je vyslednd hodnota 30,0 a viac,
hovorime o obezite. Spozorniet a upravit

Zivotospravu viak treba uz v Case, ked je
vyslednd hodnota BMI v rozmedzi od 25,0
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nadvdhe - predstupni obezity.
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