On-Call
Digitalni vyukové zdroje

Jak zabranit obezité

Bl Erasmus+



ON CALL
Co je to obezita? S

> Nadmérna akumulace skodlivého tuku.

> Je zpUsobena nerovnovahou mezi prijatymi a vydanymi
kaloriemi.

> \/ roce 2018, mélo 39 % celkové dospélé populace
nadvahu a 13 % bylo vedeno jako ,,obéznich“.

> 20 az 25 % déti a adolescentl ve svété je obéznich.
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SON CALL
Priciny obezity

> Muzi potrebuji prijem okolo 2 500 kalorii denné.

> Zeny potrebuji pfijem okolo 2 000 kalorii denné.

> Pravidelny denni prijem nadbytec¢nych kalorii a
nedostatek aktivit na jejich vydej m(ize casem zapfricinit
vznik nadvahy a obezity.
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Nebezpedi, které obezita SON CALL
prinasi
Jedinci, ktefri jsou klasifikovani jako ,,obézni“, podstupuji
riziko onemocnéni riznymi chorobami véetné:

> diabetu 2. typu > onemocnéni srdce a

> vysokého tlaku infarktu

> nékterych druhd rakoviny jako spankové apnoe
napfriklad rakoviny prsu nebo

strev

osteoartrozy
nemoci jater

v v v V

> problém{ v téhotenstvi, jako je
téhotenska cukrovka, vysoky
tlak a zvySené riziko cisarského
fezu

nemoci ledvin
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. v - . . ON CALL
Ovlivneni kvality zivota S

Obezita také ovliviuje kvalitu Zivota jednotlivce a jeho
kazdodenni aktivity. Lidé s obezitou mohou byt nachylni:

> k dusnosti

> ke zvySenému poceni

> chrapani

> obtizim pfi fyzické aktivité

> k ¢astému
pocitovani Unavy

> bolesti zad a kloubU

> nizkému
sebevédomi

> pocitu izolace
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SON CALL
Tipy pro prevenci obezity

» Omezte spotfebu potravin bohatych na cukry a nasycené
tuky.

» Nékolikrat denné jezte ovoce a zeleninu a pFidejte také
celozrnné vyrobky a orechy.
» Neméjte doma nezdravé jidlo.

» Va$e strava zalina v supermarketu! Pokud si nekoupite
nezdrava jidla, bohata na cukr a tuky, nebudete je
konzumovat, kdyz jste doma.
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SON CALL
Tipy pro prevenci obezity

» Zaradte si denniho programu pravidelnou pohybovou
aktivitu - pro hubnuti odbornici doporucuji 60 minut denné
pro mladé lidi a 150 minut tydné pro dospélé.

» Pravidelné se vaZte, abyste sledovali sviij pokrok v hubnuti,
ale nebudte vazenim posedli.

» Piti vody ma velky vyznam pro dodrZovani zdravého
stravovani a eliminaci toxind.

» Absolvujte pravidelné komplexni zdravotni prohlidky u
lékare.
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