» POVECANA
TELESNA TEZA IN
GIBANJE




O DEBELOSTI

® Debelost postaja ena najpomembnejsih
bolezni,
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® narascCa po vsem svetu in je posledicd
nepravilnega nacina zivljenja, ‘i ‘
® v zadnijih letih mo¢no naraéé
predvsem pa v razvitih drzavaj=s =
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® Premalo se zavedamo, da je nase telo
ustvarjeno za gibanje, mi pa povsod veliko
sedimo.

® Od tega, koliko smo telesno *
dejavni, je odvisno nase telo.®

® Nekateri brez gibanja
vsak dan sploh ne zdrzijo,
drugi se gibljejo le ob V|ke
a se to ne vedno.



“ vnetje trebusne slinavke,
“ bolezni zolCnika ...

KA| |JE DEBELOST?

® Je kronicna bolezen,
® Ena najbolj zaskrbljujoCih problen

® Je vzrok stevilnih kronicnih bolezr
“ sladkorna bolezen,

“ povisan krvni tlak,

“ bolezni srca in ozilja,




VZROK]I

® Prekomerno uzivanje hrane,

® neustrezne prehranske navade,
® premalo gibanja, PN
® dedni ter psihic¢ni dejavnikW




MLA]JSI

® Prehranske navade otrok in mladostnikov se oblikujejo ze v
otrostvu.

® Nanje vplivajo prehrambene navade v druzini kot so:
“ st. obrokov, |
“ izbira zivil ali vegetarijans /
* neredna prehrana J
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OBROK]

® Pogosta napaka je prevelik vecerni in nocCni
obrok.

® Priporocljivo je jesti do 5 obrokov dnevno.

® Dandanes pogosto izpusti nk .
kaksen Obr0k Ki Pa Je V,. - “
da pri naslednjem ob k W |
pojemo prevec. Ob tenighn,
obstaja veliko tveg I ==-' |
za debelost. \ o1 4



V SLOVENIJI

Zauzivanje:

“ premalo sadja in zelenjave,
* prevecC mascob,

* prevec soli

“ prevec sladkih pijac oz. sladkarij




DELITEV

® RAZUZDANI JEDCI, ki niso lac¢ni, temvecC poskusajo potesiti Custveno
lakoto. -

® STALNI JEDCI, ki jedo bolj ali manj ves cas.

* NENASITNI JEDCI, ki ko za¢nejo jesti,

® NOCNI JEDCI, ki imajo napade lakote pozno
ponodi in se s hrano potolazij
zaradi tega pa slabo spijo.

® VIKEND JEDCI, ki se prenajedajo ob koncu delovnega tedna. Med tednom
pa se vzdrzujejo.



REKLAME

® Velik vpliv na otroke in mladostnike imajo
reklame, ki predvsem reklamirajo nezdravo

/

hrano, kot so npr.:

“ sladkarije,
“ brezalkoholne pijace
“razno razni prigrizk




POSLEDICE DEBELOSTI

® Debelost zmanjsuje delovne sposobnosti in vzdrzljivost,

® debeli ljudje so pogosto utrujeni in pozabljivi,

® veliko ljudi s prekomerno telesno tezo zboli za boleznimi
preobilja.

Te so: -
* v ' G o
“ srcni infarkt, @ e
“ sladkorna bolezen, -

“ mozganska kap,

“ zvisan krvni pritisk,
“ nekatere vrste raka,
“ bolecine v krizu i podobno. &

® Te bolezni so krive kar za polovico prezgodnjih smrti,
predvsem pa predstavljajo veliko tezav in bolecin v zivljenju.



ZDRAVLJENJE

® Mogoce ozdraviti!
® Je tezavno in dolgotrajno.

® Zdravljenje je uspesno, Ce:

“ bolnik ¢im bolj zdravo izgublja &
mascobe, pri tem pa ohranja misi
in kostno tkivo, =5

“ postane bolnik telesno aktiven,

“ Ce se nauci svojo telesno tezo pravilno vzdrzevati.




GIBANJE

Redna in zmerna telesna dejavnost, ki traja vsaj 30 minut dnevno,
dokazano:

* znizuje zvisan krvni tlak,

“ zmanjSuje tveganje za obolenje srcnih arterij in nastanek
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mozganske kapi,

preprecuje razvoj sladkorne bolezni,
znizuje prekomerno telesno tezo in debelost,

preprecCuje nastanek krhkih kosti in zmanjsuje moznost zlomov,
vzdrzuje misicno moc in gibljivost sklepov,
zmanjsSuje moznost poskodb in invalidnosti,
sprosca,

izboljSa razpolozenje ter podobno.

DOVOLJ DOLGO,
DOVOLJ POGOSTO,
DOVOLJ INTENZIVNO.




UGOTOVITVE

Pri delu te seminarske naloge sem
spoznala, da je debelost bolj
razsirjena, kot sem si

(‘1 p vljala, in da je zelo
P y nevarn
e o cvarnhe A
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