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Visak kilograma i pretilost P oL

Visak kilograma i pretilost sve viSe utjeCu na odrasle, adolescente i djecu Sirom svijeta.
Debljanje moZe biti posljedica promjene prehrane ili razine tjelesne aktivnosti i moze dovesti do pretilosti i drugih kroni¢nih bolesti.

Odredene vrste hrane i prehrambenih navika, poput grickalica, prejedanja, mogu pridonijeti prekomjernom povecanju kilograma i
pretilosti.

Umjerena do visoka razina redovitih tjelesnih aktivnosti vazna je u sprecavanju nezdravog debljanja, a umjerena do visoka kondicija
povlaci za sobom zdravstvene koristi (neovisno o tjelesnoj teZini). Zdrava tezina moze smanijiti rizik od bolesti i prerane smrti.

Pokazalo se da mnogi Cimbenici Stite od pretilosti:
> Redovita tjelesna vjeZba
> Visok unos dijetalnih vlakana
> Kuéno i $kolsko okruZenje koje promicu izbor zdrave hrane i aktivnosti
> Cinjenica da smo bili dojeni

Utvrdeni su i neki cimbenici koji mogu povecati rizik:

> Sjededi nacin Zivota, osobito sjededi posao i neaktivne rekreacijske aktivnosti kao $to je gledanje televizije
> Velike koli¢ine porcija
|

Visok unos pica koja sadrze dodane Selere

Pretilost se moZe sprijeciti poticanjem zdravih navika u ranom Zzivotu. Pojedinci mogu smanjiti ukupni rizik od pretilosti odrzavanjem
zdravog Indeksa tjelesne mase (BMI) i kontrolom mjerenja struka. Bavljenje umjerenom do visokom razinom redovitih tjelesnih
aktivnosti (na primjer, hodanje u trajanju od jednog sata dnevno) i ograni¢avanje konzumacije hrane i pi¢a koja sadrze velike koli¢ine
masti i Secera takoder mogu umanijiti rizik od prekomjerne tezine ili pretilosti.
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Dijabetes

ON CALL

Dijabetes je bolest koja je povezana s hormonom inzulinom koji regulira razinu Secera u krvi.

Dijabetes tipa 1 nastaje kada tijelo ne proizvodi inzulin.

Dijabetes tipa 2, koji je mnogo ¢esdi, javlja se kada tijelo ne reagira na inzulin na normalan nacin.

Dijabetes moZe dovesti do ozbiljnih komplikacija, ukljucujudi sljepocu, zatajenje bubrega, sréane bolesti i mozdane
udare. U slucaju dijabetesa tipa 2, promjene nacina Zivota vaZzne su za sprecavanje i upravljanje bolescu.

Broj slucajeva dijabetesa trenutno se procjenjuje na oko 150 milijuna Sirom svijeta, ali oCekuje se da e se taj broj
udvostruciti do 2025. godine.

Neaktivni nacin Zivota i prekomjerno povecanje tjelesne tezine povecavaju rizik od dijabetesa tipa 2, posebno ako se
visSak masnoce pohranjuje u trbuhu.

Prekomjerna masnoca u trbuhu mozZe pridonijeti razvoju otpornosti na inzulin, stanje koje je u osnovi veéine slucajeva
dijabetesa tipa 2. Djeca majki koje su pogodene dijabetesom tijekom trudnode takoder su u visokom riziku od razvoja
pretilosti i dijabetesa tipa 2 u ranom Zivotu. Konzumiranje zasi¢enih masti moze povecati rizik od razvoja dijabetesa
tipa 2.

Napori u sprjecavanju prekomjernog povecanja tjelesne teZine i kardiovaskularnih bolesti takoder mogu umanijiti rizik
od razvoja dijabetesa. Mjere ukljucuju odriavanje zdrave tezine, ukljucivanje najmanje jednog sata umjerene tjelesne
aktivnosti (na primjer, hodanje) tuekom dana vecinu dana u tjednu, konzumiranje dovoljnih vlakana iz voca, povréai
Zitarica od cjelovitih Zitarica, te ogranicavanje potrosnje zasi¢enih masti 2
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Kardiovaskularne bolesti
ON CALL

> Neprestane promjene u nacinu Zivota doprinose poveéanju globalnog tereta kardiovaskularnih bolesti. Trenutno se
procjenjuje da je tredina svih smrtnih slucajeva na svijetu posljedica bolesti koje utjecu na srce i krvne Zile.

> Cimbenici rizika poput loe prehrane, nedovoljne tjelesne aktivnosti i upotrebe duhana s vremenom se akumuliraju,
povecavajuci ukupni rizik od razvoja kardiovaskularnih bolesti.

> Pokazalo se da odredene prehrambene masti, osobito one koje se obi¢no nalaze u mlije¢nim proizvodima, mesu i
stvrdnutim uljima (poput nekih margarina), povecavaiju rizik od kardiovaskularnih bolesti. Ostale prehrambene masti,
poput onih koje se nalaze u sojinom i suncokretovom ulju, mogu umanijiti rizik od kardiovaskularnih bolesti. Riblje ulje
(koje se nalazi u masnoj ribi) je takoder korisno.

> Veliki unos soli moZe povecati krvni tlak i rizik od moZdanog udara i koronarne sréane bolesti, dok jedenje dijeta
bogate vlaknima i integralnim Zitaricama moZze smanijiti rizik od sré¢anih bolesti. Vise...

> Visok unos voca, povréa i ribe moZe pridonijeti dobrom zdravlju kardiovaskularnog sustava i smanjiti rizik od razvoja
odredenih kardiovaskularnih bolesti. Konzumiranje alkohola treba ograniciti s obzirom na kardiovaskularne i druge
zdravstvene rizike.

> Kako bi se sprijecile kardiovaskularne bolesti, treba ograni¢iti unos masti iz mlije¢nih proizvoda, mesa i nekih masti za
kuhanje. Svakodnevno se preporucuje jesti 400 do 500 g voca i povréai ribe jednom ili dva puta tjedno. Ogranicavanje
unosa soli na manje od 5 g dnevno i vjezbanje najmanje 30 minuta dnevno takoder su korisni za kardiovaskularno
zdravlje.
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Tumor ON CALL

> Kako populacija stari, tumor postaje sve veci problem i glavni uzrok smrti. Osim duhanskog dima, koji je najé¢eséi
dokazani uzrok nastanka tumora, ulogu igraju i drugi identificirani i neidentificirani cimbenici.

> Prehrambeni ¢imbenici procjenjuju se kao posljedica gotovo treéine karcinoma u industrijaliziranim zemljama, zbog
Cega je prehrana druga od duhana kao teoretski sprijeCivog uzroka raka. Rizik od nastanka tumora moZe se povecati
zbog faktora poput pretilosti, velike konzumacije alkohola ili konzerviranog mesa i nedostatka tjelesne aktivnosti.

P Tumor Zeluca i tumor jetre javljaju se e$ée u odredenim regijama u razvoju. Prekomjerna konzumacija alkohola glavni
je prehrambeni faktor rizika za tumor jetre, a velik unos slane, konzervirane hrane moZze povedcati rizik od tumora
Zeluca. Medutim, poznato je da i odredene infekcije igraju ulogu.

> Aspekti povezani sa zapadnjackom prehranom i pretilo$¢u mogu pridonijeti povec¢anom riziku od nastanka raka, poput
kolorektalnog karcinoma, raka gusterace, raka dojke i raka prostate. Ove vrste karcinoma su ¢escée u razvijenim
zemljama.

> Rizik od razvoja odredenih vrsta karcinoma moZe se smanijiti, na primjer, odrzavanjem zdravog indeksa tjelesne mase
(BMI), bavljenjem jednom satom fizicke aktivnosti dnevno (na primjer, brzim hodanjem), ogranicavanjem konzumacije
alkohola i soli, konzumiranjem dovoljnog voca povrce i ne jedu hranu kada su na vrlo visokoj temperaturi.
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Dentalne bolesti ON CALL

> Zubne bolesti, poput truljenja zuba i bolesti desni su skup teret zdravstvenih usluga. lako je karijes (zubno
propadanje) sve rjedi u posljednjih 30 godina, jer ljudi Zive dulje, vjerojatno ce se povecati broj obolelih od zubnih
bolesti. To posebno brine u zemljama gdje se povecava potrosnja Secera i u kojima je izloZzenost fluoru mozda
neadekvatna.

> Dijetaje vazan &imbenik rizika od razvoja zubnih bolesti. Za razvoj karijesa potrebna je prisutnost i $ecera (iz prehrane)
i bakterija. Povrsina zuba moZze biti napadnuta i kiselinama iz neke hrane i pica.

> Potrosnja $eéera najznacajniji je faktor zubnog karijesa. Studije su otkrile jaku vezu izmedu koli¢ine i u¢estalosti
konzumacije Secera i razvoja karijesa.

> Adekvatna izloZenost fluoridu najucinkovitija je preventivna mjera protiv zubnog karijesa, ali takoder treba ograniciti
potrosnju Secera kako bi se dodatno smanijio rizik. Jedenje odredene hrane, poput sira, moze potaknuti protok sline
Sto moze zastititi od razvoja zubnog karijesa. Dojene bebe imaju tendenciju da imaju manje zubnog karijesa u ranom
djetinjstvu od beba hranjenih mlijekom iz formule.

> Glavne preporuke vezane uz dijetu za smanjenije rizika od zubnih bolesti su: ograni¢avanje koli¢ine i u¢estalosti
konzumacije slobodnih Secera, osiguranje odgovarajuce izloZenosti fluoru i izbjegavanje odredenih nedostataka
hranjivih tvari
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Osteoporoza ON CALL

Osteoporoza je bolest koja pogada milijune ljudi Sirom svijeta koja dovodi do krhkosti kostiju i posljedicnog povecanja
rizika od prijeloma kostiju. Rizik od osteoporoze poveéava se s godinama i moZe dovesti do bolesti, invalidnosti, pa ¢ak
i prerane smrti.

Rizik od prijeloma kuka i kraljezaka eksponencijalno raste s godinama. U zemljama gdje su prijelomi Cesti, Zene su
pogodene Cesce od muskaraca. Sve u svemu, otprilike 1,66 milijuna prijeloma kuka dogada se svake godine, a oCekuje

se da ce se taj broj u buducnosti povecavati.

Manjak kalcija i vitamina D povecava rizik od osteoporoze u starijih ljudi. Ostali prehrambeni ¢imbenicii tjelesna
aktivnost mogu smanijiti rizik, dok mala tjelesna teZina i velika konzumacija alkohola povecavaju rizik.

Rizik od osteoporoze kod starijih ljudi moZe se smanijiti dijetom kojom se osigurava vise kalcija i vitamina D. Medutim,
takve bi se preventivne mjere trebale usredotociti na skupine stanovnistva koje su pod visokim rizikom da obole od
osteoporotskih lomova. Ostale oprezne mjere ukljucuju poveéanu izloZzenost suncu (izvor vitamina D), povecanje
tjelesne aktivnosti, jedenje vise voéa i povrca i konzumiranje manje alkoholai soli.
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