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Obezita je chronické metabolické ochorenie, ktoré
sa vyznacuje zvysenym ukladanim telesného tuku.
la obézneho sa povazuje kazdy dospely muz,
u ktorého fuk tvori viac nez 25 %, a zaroven kazda
dospeld zZena, u ktorej tuk tvori viac nez 30 %
z celkového telesného zlozenia. K prirastku telesnej
hmotnosti a tiez k obezite dochdadza v dbésledku
nerovnovahy medzi prijmom a vydajom energie.

ENERGETICKY PRIJEM PREVYSUJUCI ENERGETICKE
NAROKY ORGANIZMU VEDIE K OBEZITE.

\ Svetovy deri OBEZITY

Heslo kampane 2025: ,, Zmena systémov - zdravsi Zivot“

Riesenie krizy obezity je zamerané na individudinu zodpovednost jednotlivcov. Je Eas obratif
pozornost aj na systémy, ktoré zlyhdvaju v oblasti prevencie obezity. Zdravotné systémy, viadne
systémy, potravinové systémy, média a prostredie, v ktorom pracujeme a Zijeme. Vsetky tieto
systémy prispievaju k zvysujucemu sa poctu obezity na celom svete.

OBEZITA NIE JE LEN OTAZKOU ESTETIKY ALEBO
OSOBNEHO VIHLADU, JE TO KOMPLEXNY
PROBLEM S MNOHOSTRANNYMI
A ZIDRAVOTNYMI DOSLEDKAMI.

AT

PRICINAMI

PODLA VEDECKYCH ODHADOV DO ROKU 2035

- pocet ludi s obezitou prevysi 1,9 miliardy,
- detskd obezita sa zvysi o 100%,
- s obezitou bude Zit kazdy stvrty élovek,
- pocet dospelych s nadvahou a obezitou
sa zdvojndsobi,
- globalny ekonomicky dopad nadvahy
a obezity v roku 2035 bude 4,32 biliona doldrov.

Ndsledky obezity a nadvdhy:

e vysoky tlak krvi tlak a vysoky
cholesterol, ktoré su rizikovymi
faktormi srdcovych choréb,

e diabetes 2. typu,

e problémy s dychanim, ako je astma
a spdnkové apnoe,

e problémy s klbmi, osteoartritida a

muskuloskeletdlny diskomfort,

e Zl¢ové kamene a ochorenie Zl¢nika.

S detskou obezitou suvisia aj:

e psychologické problémy, ako je
Uzkost a depresia,

e nizka sebaucta a nizsia kvalita
Zivota,

e socidlne problémy, Sikanovanie
a stigma,

e obezita v dospelosti.

OBEZITE SA DA VO VELKEJ MIERE PREDCHADZAT.
Cielom je dosiahnut energetickG rovnovahu
medzi prijatymi kalériami na jednej strane
a spotrebovanymi kalériami na strane druhej.

DODRZUJTE TIETO ZASADY

JEDZTE ZDRAVO: Pridajte do jeddlnicka ovocie a
zeleninu.  Stravujte sa 5  krdt  denne,
nevynechdvajte ranajky. Vyhnite sa rychlemu
obcerstveniu a vyprdzanym jedldm. Znizte prilem
soli a alkoholu.

DODRZIAVAJTE PITNY REZIM: Vyhnite sa sladenym
ndpojom, uprednostiujte Cistu pitnd vodu alebo
nesladeny cai.

CVICTE: Ndjdite si Sportové aktivity, ktoré vds
bavia, skUsajte nové pohybové aktivity.
OBMEDZTE CAS PRI POCITACI ALEBO TELEFONOCH:
Minimalizujte sedavy spdsob Zivota.

POZOR NA VPLYV REKLAM: Nepodiiehajte vplyvu
marketingu a rekldm, ktoré Casto propaguju qj
nezdravé potraviny a jedld.

MENEJ SA STRESUJTE: SkuUste sa kazdy den potesit
aspon jednou malickosfou.

DOPRAJTE SI KVALITNY SPANOK: Dajte svojmu telu
prilezitost zregenerovat sa, spracovaf fyzickU a
psychicky zafaz a nacerpaf nové sily.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu RUVZ so
sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Cubovna, tel.
052/42 80 106, https://www.uvzsr.sk/web/ruvzsl,

Zdroj: https://www.worldobesityday.org/
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