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«  Bolezni srca in ozZilja
. Sladkorno bolezen

«  Nekatere vrste raka (rak na

dojki in kolorektalne vrste)

In naPOVed,,
2a;

I dejayp,
. Zvidan krvni tlak
. Zvidan krvni sladkor

. Zvidan holesterol

Na delavnicah zdravega hujsanja bi na)
telesno maso zmanjsali za vsaj 5-10%

DELAVNICE ZDRAVEGA
HUJSANIA

Delavnica poteka v okviru zdravstvene

vzgoje programa CINDI.

Delavnica Zdravega hujSanja obsega 32
srecanj (4 uvodna srecanja, 14 srecanj

v skupini in 14 srecanj telesne vadbe).

UdeleZenci delavnice pridobijo znanje o
pravilnem prehranjevanju, zdravem

hujSanju in pomenu rednega gibanja.

V Solo hujSanja se vkljucujejo
posamezniki po opravljenem
preventivnem pregledu, na podlagi pisne

napotitve izbranega zdravnika.

KONTAKT
N Ulica dr. Hrovata 4, 2270 OrmoZ
( " Telefon: (02) 741-09-00,
Torsvstvixt Dow Fax: (02) 741-09-99

7 e-mail: uprava@zd-ormoz.si
ORMOZ www.zd-ormoz.si

VIR: CINDI Slovenija

Toravstvext Do

VA

ORMOZ

Slovenija

ZDRAVYO
HUJSANJE




KAJ JE DEBELOST?

Debelost je kronicna bolezen, za katero je
znacilno cezmerno Kopicenje mascevja v
telesu.

Povzroca motnje v telesnih funkcijah in
presnovnih procesih. Debelost zmanjsuje
Zivljenjsko kakovost, zviS§a moznost obolevanja
za Stevilnimi boleznimi in skrajSuje Zivljenjsko
dobo.

Svetovna zdravstvena organizacija je leta
1997 debelost uvrstila med bolezni.

Poznamo dva tipa debelosti:

Pri centralnem tipu debelosti, kjer se kopici
mascevje centralno okrog pasu (prsni kos,
trebuh), je tveganje za nastanek kronic¢nih
bolezni bistveno ve je kot pri osebah, ki
imajo mas€evje razporejeno po telesu bolj

periferno (na bokih, zadnjici).

NACELO ZDRAVEGA HUJSANJA:

Cudeznega zdravila proti debelosti ni.
Stradanje s pomoc jo bliskovitih shujsevalnih
diet, dolgorocno ni ucinkovito. S spremembo
dosedanjih prehranskih in gibalnih navad ob
uravnotezeni prehrani in manjSem energijskem
vnosu ter daljSem ¢asovnem obdobju je lahko
hujSanje bolj u¢inkovito. Zdravo hujSanje
zahteva potrpljenje in vztrajnost.
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INDEKS TELESNE MASE - ITM
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.
® o
® o
.

Stanje prehranjenosti izrazamo z indeksom .
telesne mase (ITM). Izraéunamo ga po naslednji
formuli: '

telesna masa (k
ITM = (kg)

telesna visina (m)x telesna visina (m)

ITM pod 18,5 — Podhranjenost
Tudi prenizka telesna masa pomeni
tveganje za zdrayje. .

ITM med 18,5 in 25 — Normalna prehf'anjenosf
Za vas ravno pravsnjal Pazite naprehrano
in bodite telesno dejavni.

ITM med 25 in 30 — Cezmerna prehiranjenost
Pretezki stel Premislite, kakstio hrano
uZivate in koliko ste telesno dejavni.

ITM med 30 in 40 — Debelost -
Vasa teZa Ze zelo vpliva na zdravje.
Svetyjemo hujsanje.

ITM nad 40 — Huda debelost
Taksno stanje ogroza vase zdravje.
Svetujemo hujsanje.

TELESNA AKTIVNOST PRI

HUJSANIV

AKktiven Zivijenjski slog

pomaga:

o Preprecevati bolezni srca in ozil ja,

e Zmanjiati tveganje za mozgansko kap,

e Obvladovati krvni tlak,

e Izboljdati sladkorno bolezen,

o Obvladovati prekomerno telesno tezo in
debelost,

o Preprecevati krhkost kosti (osteoporozo) in
moznost zlomov,

o Zvelati telesno pripravljenost,

e VzdrZevati misicno mo¢ in gibljivost sklepov,

e Zmanjdati stres in depresijo,

o IzboljSati kvaliteto Zivljenja,

VIDRILJIVOST -
Vaje za serabao zmoghivost 50%

e Zmanjsati
stevilo od
tuje pomoci
odvisnih
starostnikov.

Dvigovanjs utei
Prenasanje tezkih bremen

GIBLJIVOST -

~aje za krepitev misic 25% % B
vaje za belj$o razteznost 25%

Z zmanjSanjem telesne mase ugodno
vplivamo na svoje zdravje in pocutje.



