Svetovy den My obezity 2024

Takmer 3 miliardy ludi, vratane 400 milionov deti skolského veku, Zijo s nadvahou alebo obezitou. Prognézy ukazujo, Ze do roku 2035 budi
zZit s nadvdahou a obezitou styri miliardy lI'udi - polovica svetovej populdcie. Svetovy den obezity je vyzvou pre vsetkych 8 miliard z nds.

Spoloéne mézieme zmenit pribeh obezity.

wmapre 4. Marec 2026 . ,,8 miliard dovodov na boj profi obezite*

Obezita je indikatorom nefungujicich
systémov. Chudoba, stigma, nerovnaky
pristup k vzdelaniuv a zdravotnej
starostlivosti, obmedzend dostupnost
zdravych potravin a prostredie, ktoré
nepodporuje zdravy Zivotny styl, to
vsetko formuje rizikda vzniku obezity a jej

nasledkov pocéas celého Zivota.
Pochopenim obezity namiesto jej
stigmatizacie, uprednostnovanim

prevencie, zameranim sa na Zivotné
skUsenosti a zabezpecenim
spravodlivého pristupu k zdravotnickej
starostlivosti mézeme zmenit jej vyvoj.
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Vyskyt obezity a nadvdhy je mozné hodnotit pomocou parametrov

BMI index - je moiné vypocitat ako hmotnost (v kg) delend druhou
mocninou vysky (v metroch). Podla vyslednej hodnoty vieme zistit, ¢i mame
normdinu hmotnost, alebo trpime podvdhou, nadvdhou alebo obezitou.
Obvodom pdsa - vieme ur¢it mnozstvo abdomindineho tuku. Za nadmerng
hodnotu obvodu pdsa povazujeme u muzov hodnotu nad 102 cm
a v Zien viac ako 88 cm.

WHR index - vypocitame ako pomer obvodu pdsa a obvodu
bokov (cm). Za normdinu hodnotu povaiujeme vysledok
v rozmedzi 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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Nadvdha a obezita sU definované
ako abnormadlne alebo nadmerné
hromadenie tuku v tele. Nosenie
nadbytoéného tuku vedie k vainym
zdravotnym ndsledkom, ako suU
kardiovaskuldrne ochorenia,
hypertenzia, cukrovka 2. typu,
osteoartritida a niektoré druhy
rakoviny (maternice, prsnika
a hrubého creva). Tieto ochorenia
sposobuju predéasni smrf a znaénid
invaliditu.

Nadvdhe a obezite
sa da vo velkej
miere predchdadzat.
Cielom je dosiahnuf
energetickd
rovhovdhu medzi
prijatymi  kalériami
na jednej strane a
spotrebovanymi
kalériami na strane
druheij.

Hlavné zasady sprdavnej Zivotospravy
o jest pestro, casto a v malych davkach, celodenné jedlo rozdelit na 5 - é ¢asti,
o jest menej potravin s obsahom Zivoéisnych tukov, vyhybat sa Gdenindm,
e korenit ale nie solit, zniZit podiel soli v strave na 5 g denne,

e jest viac strukovin, celozrnnych vyrobkov, zeleniny, ovocia,
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e znizit spotrebu cukru, nepif sladené napoje, pif vodu, ¢aje a minerdlky,
k udrZaniu optimdlnej telesnej hmotnosti patri 30 minit fyzickej aktivity denne.



