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Što je debljina 


Debljina je stanje prekomjernog nakupljanja masnog tkiva u organizmu. 


Na pojavu pretilosti ili debljine u znatnoj mjeri utječu nasljedni čimbenici,prehrambene navike i neadekvatna  tjelesna aktivnost.





Kako nastaje debljina 





Debljina je multifaktorska bolest koja se razvija pod utjecajem genetskih, metaboličkih, socijalnih, kulturoloških i okolišnih faktora. Uzroci pretilosti i prekomjerne tjelesne mase su različiti, ali najčešći uzrok je energetska neravnoteža što podrazumijeva veći energetski unos od energetske potrošnje. 





Energetska neravnoteža je posljedica prekomjerne konzumacije hrane bogate mastima i jednostavnim ugljikohidratima (šećerima) uz smanjenu razinu tjelesne aktivnosti. 





Masno tkivo se u organizmu raspodjeljuju različito, ovisno o genetici i spolu. Tako se masno tkivo kod žena više nakuplja u predjelu bokova i zdjelica – ginoidni(„kruškoliki“)oblik tijela, dok je kod muškaraca većina masnog tkiva smještena u području gornjeg dijela trbuha – androidni („jabukoliki“)oblik tijela. 





Visceralno masno tkivo, koje je smješteno unutar trbušne šupljine, metabolički je aktivnije od potkožnog masnog tkiva i povećava rizik od razvoja kroničnih nezaraznih bolesti osobito dijabetesa i hipertenzije.





Kako izračunati stanje uhranjenosti





            tjelesna masa (kg)                                              < 18 pothranjenost                


ITM = ---------------------                                               18-25 preporučena tjelesna masa


           tjelesna visina x2                                                25-30 prekomjerna tjelesna masa


                                                                                       > 30 debljina





Koje su bolesti povezane s debljinom 





Debljina je važan predisponirajući čimbenik za koronarnu bolest srca, cerebrovaskulani inzult, arterijsku hipertenziju, dislipidemiju, šećernu bolest tip 2, sindrom apneje u snu te zloćudnih bolesti (karcinom dojke, karcinom debelog crijeva, karcinom prostate ).


U komplikacije debljine ubrajaju se i bolesti gastrointestinalnog trakta, degenerativne bolesti zglobova, sindrom policističnih ovarija, neplodnost te čitav niz psiholoških problema. 





Liječenje debljine 





Osobama s preuhranjenošću i debljinom se preporučuje individualizirani plan liječenja, koji se odnosi na njihov uzrok debljine i koji pruža podršku promjeni ponašanja, prehrambenih navika, tjelesne aktivnosti kao i adekvatnu psihološku, farmakoterapijsku i kiruršku terapiju. 





Prehrambene navike


Redukcijska prehrana, koja se koristi u svrhu smanjenja tjelesne mase zasniva se na raznovrsnom i povoljnom odnosu namirnica koje se i inače konzumiraju. 


Prehrana treba sadržavati visok udio povrća, voća, mahunarki, orašastih plodova, cjelovitih žitarica i hrane bogate omega-3 masnim kiselinama, a istodobno je siromašna zasićenim masnoćama.  Cjelokupni dnevni unos hrane podijeliti u tri ili pet manjih obroka (zajutrak, doručak, ručak, užina, večera). Međuobroci bi trebali biti  pažljivo odabrani – prednost dajemo svježom i sušenom voću, orašastim plodovima i fermentiranim mliječnim proizvodima. 


Voda je najbolji izbor za piće, prosječan preporučeni dnevni unos za žene je oko 2 L, a za muškarce 2,5 L 





Tjelesna aktivnosti


Redovita tjelesna aktivnost mobilizira visceralno masno tkivo i smanjuje rizik od komplikacija debljine. Cilj je smanjiti tjelesnu neaktivnost, povećati tjelesnu aktivnost i otkriti zadovoljstvo u njezinom redovitom izvođenju, uključivanjem vježbanja i kretanja u svakodnevni život te primjerenim odabirom aktivnosti za svaku osobu s obzirom na dob, tjelesnu masu i osobni interes. 


Treba imati na umu da svaka naporna vježba u osobi s debljinom zahtijeva prethodnu konzultaciju s liječnikom.


Hodanje je optimalna  tjelesna aktivnost za osobe s normalnom tjelesnom masom, za osobe s prekomjernom tjelesnom masom i za osobe s debljinom. 





Pozitivna promjena životnih navika osigurava nam zdravu i sretnu budućnost!
























































































































































