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Pothranjenost i njezin utjecaj na blagostanje

Uvod

Ovaj kratki priruénik ¢ée vam pruziti neke
dodatne informacije o medicinskim

rizicima pothranjensti.

Ovaj prirucnik &e biti koristan u promicanju
pozitivnog mentalnog zdravlja s ¢lanovima
vaSe lokalne zdravstvene  mreze.
Zahvaljuju¢i ovom priruéniku ¢ete nauditi
da pothranjenost moze biti loSa za vas, ili
jo§ gore za vas nego da imate

prekomjernu tezinu.

Cak i ako je rije¢ o zdravlju i prehrani mi
imamo tendenciju da se usredotogimo
vise na nedostatke koje nosi prekomjerna
tezina nego pothranjenost, mora se
naglasiti da je pothranjenost ili loSa i
nekvalitetna prehrana takoder povezana

s odredenim zdravstvenim rizicima.

Ovaj resurs ima za cilj pruziti vam znanje
o temi BMI, rizike pothranjenosti i borbe s
nedostatkom

hranjivih sastojaka

uzrokovanih pothranjenoS$cu.

Provjera BMI-a

Ako ste =zabrinuti da ste mozda
pothranjeni, najlaksi nacin da to provjerite,
je provjeriti svoju indeks tjelesne mase
(BMI).

Indeks tjelesne mase mjeri tjielesne masti i

obi¢no se koristi kako bi se utvrdilo da li je

tielesna tezina zdrava. BMI izraCunava
tielesnu tezinu odrasle osobe kao odnos
necije teZine do visine.

BMI formula je jednostavna jednakost koju
je 1830-ih osmislio belgijski matematicar
Adolphe Quetelet i univerzalno je izrazen

u metrickom sustavu (kg/m2)..

BMI = tezina (kg) / [visina (m)]2

Prema svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(WHO) BMI zdrave odrasle osobe trebala
bi biti izmedu 18,5 i 25, pa ako je va$
rezultat 18,5 ili manje, to znadi da ste

pothranjeni.

Naravno, moramo imati na umu da
formula nije savrSena i viSsak koliine
tielesne masti u sluc¢aju muske osobe, ili
niska razinu masnoc¢a u slucaju starijih
ljudi s manje miSicne tezine. Ipak, ovaj
alat je prili¢no precizan i vrlo koristan kad
je u pitanju brzo provjeravanije je li tielesna

masa zdrava.

Zelja da se bude pothranjen /
mrsav

Pothranjeni ljudi mogu se podijeliti u dvije
op¢e skupine: oni koji imaju problema
(Cesto medicinskih), koji ih sprie€avaju da
dobivaju na tezini i oni koji su ulozili puno
truda u gubljenje tezine do to¢ke da su

pothranjeni.

Prva skupina su obi¢no ljudi s

medicinskim pitanjima, fizicke i mentalne
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bolesti. U ovu grupu ¢emo ukljuéiti i
ovisnike o drogama, ljude koji nemaju
hrane zbog siromastva i ljudi Cdija je
pothranjenost uzrokovana njihovim
genima i jako brzim metabolizmom. Kao
sto mozemo vidjeti pothranjenost moze
biti briga za Sirok raspon ljudi iz razli€itih
drustvenih skupina, a jedna stvar koja ih
sve povezuje je pothranjenost bez Zele biti

takvi.

Druga skupina sastoji se uglavhom od
mladih djevojaka i Zzena, koji smatraju da
je biti pothranjen atraktivano. U
ekstremnim slu¢ajevima to moze dovesti
do poremecéaja prehrane kao S§to su

anoreksija, bulimija itd.

U oba slu€aja se pothranjenost nije ni na
koji naCin dobra za naSe zdravlje, kao u
vecini sluCajeva odreduje nedostatak
hranjivih sastojaka uzokovanih
pothranjenoS¢u i moze dovesti do viSe

zdravstvenih problema.

Rizici pothranjenosti

Zdravstveni rizici povezani S
pothranjenosti ukljucuju:
- Manjak hranjivih sastojaka

uzrokovanih pothranjenoséu,
- nedostatak vitamina,
- nedostatak minerala,
- kozni problemi, slaba kosa i nokti,
- anemija
- osteoporoza

- sSmanjen imunitet,

- Konstantn osjec¢aj umora,

- plodnost

- nepravilni menstrualni ciklusi,

- rastirazvoj kod djece i tinejdzera,

- povecan rizik od komplikacija

uslijed kirurskog zahvata,

Biti pothranjen esto znaéi da ne pruZzamo
nasem tijelu hranu da bi radilo ispravno.
Ako naSe tijelo ne prima odredene
vitamine i minerale, jednostavno nema
materijala za izgradnju jake kose ili
noktiju, borbe protiv bolesti ili nam ne
moze dati energiju. Ako Zelimo da nase
tijelo radi onako kako bi trebalo, moramo
se pobrinuti za to i da mu pruzimo najbolje
gorivo koje mozemo — zdravu, vrijednu
hranu u pravoj kolicini.
LijeCenje
S obzirom na lo$ utjecaj koji ima na nase
zdravlje kao $to je ranije spomenuto,
pothranjenost definitivno treba lijeciti. lako
se prehrana na bazi brze hrane |li
razli¢itih vrsta praznih kalorija Cini se kao
jednostavan i ugodan nacin da se dobije
nekoliko kilograma to nam nece Cdiniti

dobro.

Dobivanje nekoliko kilograma na zdrav
nacin moze biti teZak zadatak. Bit Ce lakSe
ako niste prekomjerne tezine zbog
psihickih ili mentalnih uzroka. U tom
slu€aju jednostavno osvjeStavaju¢i da
jedenje malo vise zdrave hrane moze
puno pomoé¢i ako sliedite nekoliko
jednostavnih  savjeta Sto moze it

dovoljno za poticanje promjena. Moze biti
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teZi naCin ako dobivate na tezini zbog
bolesti ili lijeCenja, ili loSeg mentalnog
zdravlja ili poremeéaja prehrane. U tom
slu€aju trebat ¢e vam strunjak koji Ce
vam pomoci sastaviti prehranu i pomodi
vam da ju slijedite. U nastavku ¢ete nadi
neke savjete o tome kako dobiti na teZini

na zdrav nadin.

Savjeti o dobivanju tezine na
zdrav nacéin

- Pokusajte jesti €eSc¢e obroke, ali se
viSe usredotoditi na jedenje malih
koli¢ina redovito nego
natrpavanjem hrpe hrane od
jednom.

- Jedite viSe grickalica, posebno
voca, povréa i oraSastih plodova,

- UkKljucite cjelovite Zitarice, voce,
povrée, mlijecne proizvode,
oraSaste plodove i sjemenke te
proteine u prehranu,

- Budué¢i da pijenje vode moze
smanijiti apetit, pokuSajte piti vodu
30 minuta prije ili nakon obroka.

- Dodavanje sira, orasastih plodova i
sjemenki kao preljeva na vasa jela
ucinit ¢ée ih i Dbogatijima u
kalorijama i ukusnijima.

- Nemojte izbjegavati vjezbanje jer
na ovaj nacCin mozete povecati
apetit i dobiti na tezini dodavanjem

misi¢ne mase u svoje tijelo.

Kako koristiti ovaj resurs s

lokalnom zdravstvenom

grupom?

U ovom priruéniku predstavijene su
informacije o temi pothranjenost i
njezinom utjecaju na naSe blagostanje.
Kao $to danas ljudi imaju tendenciju da se
viSe usredotoCiti na problem prekomjerne
tezine, a tek onda na pothranjenost treba
naglasiti da pruzanje tijelu premalo hrane

takoder mozZe imati ozbiljne posljedice.

Pregledom ovog prirucnika prije svake
sesije s grupom pomoc¢i ¢e vam da vodite
raspravu s grupom i odgovorite na njihova
pitanja tako da provjerite jesu i
pothranjeni, kakav utjecaj moze imati na

zdravlje i kako se nositi s ovim pitanjem.

U resursima Cete pronadi i prezentaciju
programa PowerPoint koja ¢e vam pomoci
da objasnite temu svojoj grupi i pokrenete

raspravu.

Aktivnost grupe

Nakon $§to zajedniCki koristite digitalni

resurs i prezentaciju programa
PowerPoint s a svojom grupom, moZete
zapocCeti grupnu raspravu o znacenju

pothranjenosti.
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