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Sto je debljina? o,

Debljina ili pretilost kronicna je, multifaktorijalna bolest, a karakterizirana je prekomjernim
nakupljanjem masnog tkiva u organizmu.

Debljina je prvenstveno zdravstveni problem jer predstavlja faktor rizika za nastanak
niza bolesti i povezana je s kracim Zivotnim vijekom, a ne estetski problem.

Za postavljanje dijagnoze debljine koristi se indeks tjelesne mase (ITM), koji se
izraCunava na nacin da se tjelesna masa pojedinca u kilogramima podijeli s tjelesnom
visinom u metrima na kvadrat (kg/mz):
- Prekomjerna tjelesna tezina ili preuhranjenost: ITM u rasponu od 25,0 - 29,9 kg/m?
« Debljina ili pretilost: ITM >30 kg/m? i moze se podijeliti u tri stupnja:
od 30 - 34,9 kg/m” debljina prvog stupnja,
B od35-399kg/m?drugog, a
B iznad 40 kg/m? debljina trec¢eg stupnja
Za jednostavan izralun indeksa tjelesne mase na Internetu su dostupni brojni kalkulatori.

Zasto je vazan opseg struka?

Za dodatnu procjenu nakupljanja visceralnog masnog tkiva koje predstavlja veci rizik za
obolijevanje od metaboli¢kih i bolesti krvoZilnog sustava, koristi se i mjerenje opsega
struka. Sredisnja pretilost (visceralna, androidna, oblika jabuke ili debljina gornjeg dijela
tijela) je kada postoji opseq struka:

B >94cm kod muskaracai
>80 cm kod Zena

Koje su komplikacije povezane s debljinom?

Brojne komplikacije, poremecaji i bolesti povezani su s debljinom. Debljina utjee na
skoro sve organske sustave u organizmu:

« Metabolicke komplikacije — primjerice: Se¢erna bolest, povisene masnoce u krvi, giht.
« Bolesti krvoZilnog sustava — primjerice: povisen krvni tlak, srcani i moZdani udar, zatajenje srca.
« Bolesti disnog sustava — primjerice: opstruktivna apneja u snu, astma.
« Zlo¢udne bolesti - primjerice: probavnog sustava, krvotvornog sustava, kod Zena endometrija,
vrata maternice, jajnika, dojke nakon menopauze, kod muskaraca prostate.
« Bolesti lokomotornog sustava - primjerice: osteoartritis (koljena, kuka), krizobolja.
« Poremecaji probavnog sustava - primjerice: Zucni kamenci, nealkoholna masna bolest jetre,
gatroezofagealni refluks, hernija (kila).

« Poremecaji spolnog sustava i reproduktivnog zdravlja - inkontinencija, neplodnost, povisene
vrijednosti Secera i krvnog tlaka u trudnoci, poremecaji kod ploda.

« Psiholoske i socijalne posljedice — primjerice: nisko samopostovanje, anksioznost i depresija,
poremecaji prehrane (poremecaj prejedanja, sindrom noénog jedenja), negativna slika tijela
i drugi (kao poremecaji rada bubrega, infekcije koZe, limfedemi te parodontne bolesti —
upale potpornog tkiva zuba).




Kako se danas lijeéi debljina?

Lijecenje debljine kompleksan je i dugotrajan proces, a najvaznija je promjena nacina
Zivota i trajno prihvacanje zdravih navika — zdrave prehrane i redovite tjelesne aktivnosti.
Uz to, kognitivno-bihevioralni pristup usmjeren je na prevladavanje psiholoskih prepreka
za usvajanje ucinkovitih ponasanja u kontroli tjelesne mase.

Lijecenje lijekovima indicirano je kao dodatak dijeti sa smanjenim unosom kalorija i
povecanom tjelesnom aktivnosti u osoba s ITM =30 kg/m? te osoba s preuhranjeno3¢u s ITM
>27 do <30 kg/m?, uz prisutnost najmanje jednog komorbiditeta povezanog s tjelesnom
tezinom. Primjenjuje se nakon provedene obrade i konzultacija s dijabetologom.

Kirursko lije¢enje (barijatrijska ili metaboli¢ka kirurgija) najucinkovitija je metoda
lije¢enja osoba s morbidnom debljinom i moze posti¢i dugorocni gubitak tjelesne
mase, a indicirano je kod osoba s ITM >40 kg/m? te kod osoba s ITM >35 kg/m? i
pridruzenim bolestima.




ZDRAVE NAVIKE

PREHRANA

Prehrana je jedan od glavnih vanjskih okolisnih ¢imbenika koji ima utjecaj na zdravlje.
Poznavanje prehrambenog ponasanja i odnosa prema hrani znacajno je za planiranje i
primjenu prehrambenih preporuka te promoviranje pravilne prehrane.
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Koja je najbolja dijeta?
Mediteranska prehrana sinonim je,pravilne prehrane”
Mediteranska dijeta je nacin prehrane, koji je prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(SZ0) vec 1994. godine proglasen referentnim modelom prehrane i smatra se jednom od
najzdravijih dijeta na svijetu pa je treba promicati. Sadrzi visok udio povrca, vodca,
mahunarki, orasastih plodova, cjelovitih Zitarica i hrane bogate omega-3 masnim
kiselinama, vitaminima B skupine i antioksidansima, a istodobno je siromasna zasi¢enim
masnoc¢ama. Takoder, ukljuc¢uje maslinovo ulje koje je vazan izvor nezasi¢enih masnih
kiselina, redovito konzumiranje ribe i bijelog mesa, a od mlije¢nih proizvoda nemasnog
sira i jogurta. Najnovija istraZivanja u europskoj regiji, u kojima je sudjelovalo 27 zemalja,
smjesta Hrvatsku na samo zacelje po konzumaciji svjezega voca te medu posljednjih pet
zemalja po konzumaciji povréa. Preporuke SZO-a su unos barem 400 g voca i povréa na
dan. Iz mediteranske prehrane svakako treba izdvojiti neke klju¢ne namirnice, poput:
maslinovog ulja, rajc¢ice, samoniklog bilja (mediteranski zacini) itd.
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Koje je najbolje pice?
Voda je najbolji izbor pica. Potrebe za vodom su individualne i ovise o Zivotnoj dobi,
spolu, godi$njem dobu i razini tjelesne aktivnosti. Prosjecan, preporuceni dnevni unos za
zene je oko 2 |, a za muskarce 2,5 I. Uslijed pojacane tjelesne aktivnosti, potrebe se
povecavaju za 400 do 800 ml po satu aktivnosti. Zasladeni napitci i vode s okusom ne
preporucuju se zbog visokog sadrzaja Secera ili umjetnih sladila.

Svaki neadekvatan nacin pripreme hrane moze dovesti do razvoja rizicnih ¢imbenika
koji pak mogu ugroziti zdravlje i nasu ,dobru liniju”. Nove, brojne, javnozdravstvene
studije pokazale su da je kuhanje jedna od vaznijih vjestina. Osim pripreme hrane, vazna
je i u€estalost konzumacije pojedinih vrsta namirnica (namirnice s visokim udjelom
masti, Secera i soli treba rijetko konzumirati, najvise jednom tjedno - jedan obrok). Treba
izbjegavati i pekarske i slasticarske proizvode, industrijske deserte, zasladena gazirana,
bezalkoholna pica te instant juhe iz vrecice.

Kako krenuti s novim navikama?

Osobama s prekomjernom tjelesnom tezinom i debljinom ne smije se naglo uspostavljati
novi prehrambeni obrazac jer to moze biti odbojno te se zato krece postupno s promjenama
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dotadasnje prehrane, odnosno treba uvoditi promjene u prehrani, ali tako
da se postuju ukusi i afiniteti pojedinca. Treba postovati slobodu pri izboru jela i poticati
razvoj kreativnostii osobnosti. U tome je najvaznije usvajanje korisnih znanja i vjestina za
kreiranje personaliziranog, zdravijeg jelovnika, s manje kalorija. Sto su ciljevi realniji, to ¢e
uspjeh biti dugotrajniji. Trenutne prehrambene karakteristike prema svim istrazivanjima
ukazuju na povecani energetski unos, a smanjenu energetsku potrosnju. Takoder,
ukazuju na smanjen unos vlakana (preporuke 25 g/dan), voca i povréa te slozenih
ugljikohidrata, a povecan unos soli i Secera, sto dovodi do zakljucka kako je potrebna
bolja edukacija opce populacije o povezanosti prehrane i zdravlja.




TJELESNA AKTIVNOST

Tjelesna se aktivnost ubraja u jednu od mjera primarne prevencije koja ima vaznu ulogu u

prevenciji, alii liiecenju prekomjerne tjelesne teZine i debljine, upravo iz razloga sto pomaze u
postizanju energetske ravnoteZe u organizmu. Preporuke prilikom oblikovanja programa
vjeZzbanja trebale bi se bazirati na primjerenom sadrzaju i intenzitetu aktivnosti, jednako kao
Sto treba voditi racuna i o njenoj ucestalosti i trajanju.

Sadrzaj (vrsta aktivnosti)

Osobama s prekomjernom tjelesnom tezinom i debljinom preporucuju se aerobne
aktivnosti poput hodanja, brzog hodanja, nordijskog hodanja, voznje bicikla, plivanja i
slicno. Redovito provodenje navedenih aktivnosti utjecat ¢e na vece koristenje masti kao
izvora energije tijekom aktivnosti, $to ¢e dovesti do smanjenja zaliha masti u organizmu.

Intenzitet aktivnosti

Preporucuje se umjereni intenzitet aktivnosti. Ukoliko je osoba provodila sjedilacki stil Zivota,
preporucuje se nizak intenzitet te postupno podizanje intenziteta aktivnosti. Kod osoba s
prekomjernom tjelesnom tezinom i debljinom ne preporucuje se visok intenzitet aktivnosti.

Ucestalost aktivnosti

Osobe s prekomjernom tjelesnom tezinom i debljinom trebale bi provoditi aerobnu
aktivnost najmanje pet dana u tjednu. Noviji stavovi zalazu se za svakodnevnu aktivnost
umjerenog intenziteta.

Trajanje aktivnosti

U svrhu sprjecavanja povecanja tjelesne mase, preporucuje se provoditi aktivnost izmedu
30i 50 minuta dnevno, kako bi dnevna kalorijska

potro3nja na racun tjelesne aktivnosti iznosila _emmmmm- -
izmedu 240 i 400 kcal. Za smanjenje tjelesne
mase preporucuje se provoditi izmedu
45 i 90 minuta aktivnosti dnevno,
kako bi kalorijska potro3nja na
racun tjelesne aktivnosti iznosila
izmedu 360 720 kcal.




Prakticni savjeti za vieZbanje

B Obavite preventivni zdravstveni pregled.

B Zagrijte seiistegnite prije aktivnosti.
Odredite optimalan intenzitet opterecenja (kod aerobnih aktivnosti na ljestvici od 0 do
10, niska aktivnost je 2 ili 3, a umjerena aktivnost je od 4 do 6).

B Postupno povecavajte opterecenje (ako niste dugo vjezbali zapocnite s niskim
intenzitetom pa postupno povecavajte do umjerenog intenziteta).

M Istegnite se nakon aktivnosti.

Ukoliko tijekom vjezbanja osjetite i najmanje zdravstvene smetnje, prekinite
vjezbanje i javite se lijecniku.




ULOGA PSTHOLOSKTH PROCESA

Debljina je posljedica nezdravog nacina Zivota, povezanog s pretjeranim i neodgovarajucim
unosom hrane, nedovoljnom tjelesnom aktivnoscu, genetskom predispozicijom i moguc¢im

pridruzenim bolestima i stanjima. Medutim i emocionalni ¢imbenici, stecene navike i psiholoski
nacin funkcioniranja smatraju se vaznim u razvoju i odrZzavanju debljine. Neodgovarajuce
upravljanje emocijama, pretjerana samokriticnost i perfekcionizam, nezadovoljstvo slikom o
sebi, manjak samopostovanja te nedostatne vjestine suocavanja sa stresom, mogu biti
¢imbenici koji doprinose nastanku debljine, a posebno njezinom odrzavanju.

Jedewmo (i samo kada swmo gladni?

Mi jedemo ne samo kada smo gladni, nego i kada smo u drustvu, kad nesto slavimo ili
obiljezavamo, ali cesto i kad kompenziramo neka unutarnja stanja i osjecaje
(“emocionalno jedenje”). U borbi protiv debljine vrlo je vazno osvijestiti ovu cinjenicu i
prepoznati kada (i za kojom) hranom posezemo kada nije rijec¢ o gladi. Odnosno, vazno je
nauciti svjesno razlikovati signale gladi i poriv za uzimanjem hrane iz drugih razloga.

Sto je vazno u borbi s debljinom?

Jedan od vaznijih postupaka u procesu lijecenja i prevencije debljine upravo je promjena
nacina razmisljanja, ucenje prepoznavanja upravljanja emocijama i ucenje zadrzavanja
postignutog stanja. Prepoznavanje vlastitih psiholoskih i emocionalnih poteSkoca
znacajno pomaze u borbi s debljinom. U ovom procesu vrlo je vazno prihvacanje sebe, ali
i postavljanje ciljeva koji moraju biti dostizni, realni i postupni. Ciljeve je potrebno pratiti i
nagraditi se za postignuto. Takoder je vazno pratiti emocionalna stanja ili dogadaje koji
prate na$ poriv za uzimanjem hrane (kada to nije glad) te pisati dnevnik prehrane,
emocija, ponasanja i prepreka tijekom odredenog vremenskog razdoblja, kako bismo
lakse uocili tzv. obrasce uzimanja hrane. Jako je vazno cijeniti svaki, mali korak i
postignuce, izbjeci samokritiku te biti svjestan da niti jedan proces promjene ponasanja
nije pravocrtan, nego su “uspjesi i padovi” normalan dio procesa. Uz pretilost cesce se
javljaju i stanja, kao $to su depresivni i anksiozni simptomi ili poremecaji koji mogu biti dio
uzroka ili posljedica bolesti. U nastojanjima postizanja primjerene tjelesne tezine pozeljno
je potraziti i pomoc ili upute stru¢njaka koji se bave mentalnim zdravljem. Jedna od
metoda koja se koristi u radu s debljinom je kognitivno - bihevioralna terapija.

Sto oéekivati od okoline i struénjaka?

Vazno je naglasiti da okolina moze imati odredene predrasude o o debljini iz neznanja i
nedovoljne osvijestenosti o ovom problemu te vas moze nastojati savjetovati ili pristupiti
vam na nacin koji vam se mozda nece svidjeti ili ¢e vas, eventualno, povrijediti. Potrebno je
osvijestiti da je to cesto samo neznanje o primjerenom nacinu komunikacije i
nepoznavanje problematike. S druge strane, razgovor sa stru¢njacima trebao bi imati
karakteristike prihvacanja, podrzavanja, povjerljivosti, prepoznavanja i uvazavanja vaseg
emocionalnog stanja, uz jasno informiranje o Stetnom utjecaju debljine na vase zdravlje, s
obzirom da je to i duznost zdravstvenih djelatnika.
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‘ae DEBLIINA T INVALIDITET

Tnvaliditet kao posljedica debljine

Zdravstvene posljedice prekomjerne tjelesne tezine i debljine i njihove komplikacije
te psihosocijalni problemi zajedno negativno utjecu na kvalitetu zivota. Posljedice
komplikacija i komorbiditeta (pridruzenih stanja) su i vece stope invaliditeta u ovoj
skupini ljudi. Debljina je vodedi, rizi¢ni ¢imbenik za razvoj invaliditeta jer je cak 7 %
ukupnih godina Zivota provedenih s invaliditetom uzrokovano debljinom. Osobe s
poteskoc¢ama, djeca i odrasli s ogranicenjima u kretanju i intelektualnim teSko¢amaiili
potesko¢ama u ucenju, izloZeni su najvecem riziku od debljine. 20 % djece u dobi od
10 do 17 godina, koja imaju posebne zdravstvene potrebe ima debljinu u usporedbi
sa 15 % djece iste dobi, bez posebnih zdravstvenih potreba. Vodedi uzrok invaliditeta
(osobito u funkcionalnom podrucju) jest ostecenje misSi¢no-kostanog sustava
uzrokovano prekomjernom tezinom, npr. kroni¢na bol u ledima.

Tzazovi s kojima se suoCavaju osobe s invaliditetom

Osobama s invaliditetom moze biti teze zdravo se hraniti, kontrolirati svoju tezinu i
provoditi fizicku aktivnost. To moze biti zbog:

00OGC(

nedostatka ili nemogucnosti izbora zdrave hrane i namirnica,

poteskoca sa Zvakanjem ili gutanjem hrane, njezinim okusom ili teksturom,
lijekova koji mogu pridonijeti debljanju, gubitku teZine i promjenama u apetitu,
fizickih ogranicenja, koja mogu smanijiti sposobnost osobe da vjezba,

mogucih poteskoc¢a u komunikaciji, ogranicenju u razumijevanju uputa od
strane zdravstvenih radnika,

problema socijalne izolacije ili distance,
boli, nedostatka energije,

nedostatka pristupacnog okruZenja (npr. nogostupi, parkovi i oprema za
vjeZzbanje) koje omogucava vjezbanje,

nedostatka resursa (npr. novac, prijevoz i drustvena podrska obitelji,
prijatelja, susjeda i clanova zajednice).



DODATNI SAVJIETI

¢ @ Ve L] LJ
Interesi i 2ivotni stil
Razmislite o svojim interesima i Zivotnom stilu. Pronalazenje aktivnosti koje vas
ispunjavaju i prilagodavanje Zivotnog stila zdravim navikama, mogu pozitivno utjecati
na vasde opce zdravlje.

[ ]
0sobno zadovoljstvo
Razmisljajte o aspektima vaseg zivota koji vas ispunjavaju i pridonose osobnom
zadovoljstvu. PronalaZenje ravnoteZe izmedu zdravih Zivotnih navika i zadovoljstva
vazno je za cjelokupno blagostanje.

Samostalnost
Razmotrite svoj stupanj samostalnosti i identificirajte podrucja u kojima mozete poboljsati
svoju neovisnost. Postavljanje malih ciljeva moze vam pomoci postiéi ve¢u samostalnost.

(&4 (X [ ]
Samopercepcija tijela (izgled)
Razgovarajte o osjecajima prema vlastitom tijelu. Postavljanje realnih ciljeva i rad na
pozitivnom stavu prema sebi moze poboljsati vasu samopercepciju.

[ v L4 (4 [ ’ [J [
Nisko samopostovanje i neprihvaéanje izgleda
Radite na postizanju pozitivhog stava prema sebi. Razgovarajte o strategijama koje vam
mogu pomodi u poboljsanju samopostovanja i prihvacanju vlastitog izgleda.

Tzvori stresa
Identificirajte izvore stresa i pronadite strategije suocavanja s njima. Rad na smanjenju
stresa moze poboljsati vase opce zdravlje.

Uéinkovito pridrzavanje 2dravstvenih uputa
Razgovarajte o mogudim preprekama pridrzavanju zdravstvenih uputa. Postavljanje
jasnih ciljeva i izrada plana moZe vam olaksati pracenje preporuka.

Obiteljska potpora

Komunicirajte s ¢lanovima obitelji koji vam pruzaju podrsku i razgovarajte s njima o
svojim zdravstvenim ciljevima. Obiteljska potpora moze biti klju¢na motivacija u vasem
putovanju prema boljem zdravlju.

(X} . (X J
Socijalna interakeija
Poticemo vas da sudjelujete u socijalnim aktivnostima koje vam pruzaju radost.
Odrzavanje socijalnih veza vazno je za emocionalno blagostanje.




| | I Praéenje stanja koze kod debljine i
prekomjerne tjelesne tezine

Koza je najvedi organ ljudskog tijela te zahtijeva posebnu paznju i kod prekomjerne
tjelesne teZine i debljine. Stoga, donosimo nekoliko savjeta:

B Redovito pregledavaijte svoju kozu kako biste primijetili eventualne promjene ili iritacije.
Posebnu paznju posvetite podrucjima gdje se koza dodiruje, poput pregiba te sprijecite
trenje, kako biste smaniili rizik od ostecenja.

W Odrzavajte koZu cistom i suhom, izbjegavajte dugotrajno zadrzavanje u viaznim odjevnim
predmetima i koristite njeZne deterdzente.

Hidratizirajte koZu redovito, kako biste ocuvali njezinu elasticnost i sprijecili suhocu.

M Pridrzavajte se preporuka o tjelesnoj aktivnosti kako biste potaknuli cirkulaciju krvi, $to
moZe doprinijeti opcem zdravlju koZe. Nastojte postici zdravu tjelesnu teZinu kroz
uravnoteZenu prehranu i redovitu tjelovjeZbu.

B Uslucéaju bilo kakvih promjena na kozi, odmah se konzultirajte s medicinskim djelatnicima.
Rana intervencija moze sprijeciti daljnje komplikacije i ocuvati zdravlje vase koze.

A AN
Kowme se javiti?

Obavezno izabranom lije¢niku koji ¢e s vama razgovarati, obaviti pregled i mjerenja te
ukoliko je potrebno provesti i odabrane pretrage i uputiti vas na daljnju obradu i lijecenje.

Gdje potragiti savjet?

Na podrucju Grada Zagreba dostupna su i besplatna savjetovaliSta za zdrave navike

Savjetovalista Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
»Dr. Andrija Stampar’; Mirogojska 16, Zagreb

Nutricionisticko savjetovaliste, SavjetovaliSte za zdravstveno usmjerenu tjelesnu
aktivnost, Lije¢ni¢ko savjetovaliste, Sestrinsko savjetovaliSte, Edukacijsko —
rehabilitacijsko savjetovaliste

Narucivanje telefonom od 9:00 do 11:00 sati te od 12:00 do 15.00 sati
putem telefona: 01 46 96 168,01 46 96 118 ili
elektronskom postom na adresi: preventivna.medicina@stampar.hr

e Sqgvjetovalista za prehranu Doma zdravlja Zagreb - Centar

Lokacija Siget, Av. Veceslava Holjevca 22, 1. kat
Radno vrijeme: od ponedjeljka do petka od 7:00 do 21:00 sat
Narucivanje telefonom: 01 6598 480 ili
elektronskom postom na adresi: szp@dzz-centar.hr
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Debljina je prvenstveno zdravstveni problem,
a ne samo estetski.

Mediteranska prehrana sinonim je za ,pravilnu prehranu” i smatra
se jednom od dijeta s najboljim u¢inkom na zdravlje.

Redovita tjelesna aktivnost pomaze u odrzavanju normalne
tjelesne tezine i unaprjeduje cjelokupno zdravlje.

Vazno je nauciti razlikovati potrebu za hranom i emotivne potrebe.
Vazno je nauciti prepoznati signale prave gladi.

Usvajanjem zdravih zivotnih navika mozemo sprijeciti invaliditet,
kao posljedicu debljine.

Svaki trenutak ulozen u njegu koze investicija je u zdravlje i ljepotu.

Posvetite se svome zdravlju!
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