Zdrava teZina, zdrav oblik tijela

Jeste li jabuka ili kruska?
Vase zdravlje je u opasnosti ne samo ovisno o
koli¢ini tjelesne masti, nego takoder i ovisno o
rasporedu masnih naslaga. Vi imate oblik
jabuke ako ste skloni debljanju ponajvise u
@ podru¢ju struka tj. trbuha. Oblik kruske
podrazumjeva pretilost najizrazitiju u podrucju
straznice | bedara. Oblik jabuke zna¢i povecan
rizik bolesti srca. Takve osobe narocito moraju paziti na odrzavanje
zdrave tjelesne tezine.

Mijereci opseg struka, mjerite Vas rizik
Izmjerite opseg svojega struka tik iznad pupka.
Ako iznosi vise od 94 ¢m za muskarce i vise od
| 80 cm za zene, imate povisen kardiovaskularni
rizik. Jo$ bitno vedi rizik imate ako ste muskarac
s opsegom struka iznad 102 cm.

Indeks tjelesne mase
Indeks tjelesne mase (BMI, prema engl. Body Mass Index)
pokazatelj je Vasega zdravlja u ovisnosti o tjelesnoj tezini i visini.

BMI= tezina (kg)
visina2 (m2)

Usporedite svoj BMI s donjom tablicom kako biste odredili razinu
svojeqga rizika.

Klasifikacija BMI (kg/m?2) Razina rizika

<18.5 W EIERE pove(.an rizik ostalih

Pothranjenost -

Normalni raspon 185-24.9 Prosje¢na

Blago povecana
>30.0 Povecana

300-34.9
35.0-39.9

250-299

Prekomjerna tezina

Pretilost
Srednje povecana

ako povecana

/') WORLD HEART
FEDERATION"

SVJETSKA kardioloska FEDERACLA

Svjetska kardioloska federacija je posvecena pomaganju sveukupnome
pucanstvu u borbi za dulji i bolji zivot putem prevencije i lijecenja bolesti
srca, te sr¢anoga i mozdanog udara, s posebnom usmjereno3¢u na
zemlje s niskim ili srednjim nacionalnim dohotkom. Svjetsku kardiolosku
federaciju ¢ini 180 medicinskih drustava i fondacija iz 100 zemalja.

Posjetite www.worldheart.org i www.worldheartday.com ili nazovite
+41228070320 ili pisite na adresu: World Heart Federation, 5 avenue du
mal. CH-1205 Geneva, Switzerland

Hrvatsko
kardiolosko
drustvo

Hrvatsko kardiolosko drustvo (HKD) osnovano je 1992. g, kao prva
samostalna strukovna medicinska udruga u neovisnoj Hrvatskoj. Od
potetka je punopravna clanica Europskoga kardioloskog drustva i
Svjetske kardioloske federacije. Okuplja vise od 300 stru¢njaka posvecenin
kardiologiji, pretezito kardiologa, internista, kardiokirurga, pedijatrijskin
kardiologa, kardijalnih anesteziologa, ali i specijalista nuklearne medicine,
epidemiologa, javnozdravstvenih djelatnika i sl. HKD ima kao glavni cilj
skrb za zdravlje bolesti srca i krvnih Zila hrvatskoga pucanstva, od
prevencije do omogucavanja uvjeta za najsuvremeniju kardiolosku
dijagnostiku i terapiju koje bi trebale bi trebale biti dostupne sto vecem
broju bolesnika, ravnomjerno unutar Hrvatske. HKD skrbi i oko napretka
kardioloske struke i znanosti u Hrvatskoj, te predstavija hrvatsku
kardiologiju u svijetu. Sukladno nasoj sveukupnoj orijentaciji, HKD usko
suraduje s Europskim kardioloskim drustvom, preuzimajuci, prevodedi i
prilagodujuci Europske smjernice za dijagnostiku i lijecenje bolesti srca |
krvnin zila. HKD nastoji | svakako bi trebalo postati nezaobilaznim
¢imbenikom pri donogenju svih bitnih planova i odluka na podru¢ju
kardiovaskularne medicine u Hrvatskoj, bududi da okuplja sve relevantne
stru¢njake koji se u nas bave kardiologijom. Posjetite www.kardio.hr gdje
¢ete naci obavijesti o HKD, te o nasim aktivnostima prigodom Svjetskoga
dana srca 2005, ili pisite na adresu: Hrvatsko kardiolosko drustvo, KBC
Zagreb - Rebro, Kispaticeva 12, 10 000 Zagreb, HR.
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Zdravo srce neophodno je da
biste mogli zivjeti punim

Zivotom, neovisno o Vasoj dobi
ili spolu. Odrzavanje idealne
tjelesne teZine i zadrzavanje
zdravog oblika Vasega tijela,
bitho ¢e smanjiti mogucnost
obolijevanja od bolesti srca ili

mozdanog udara. Upravo je
stoga Svjetski dan srca ove
godine posvecen temi "Zdrava
tjelesna tezina, zdrav tjelesni
oblik", kao jednostavan
podsjetnik kako bi ljudi diljem
svijeta odrzali zdravo srce za
zdrav Zivot.

Kako postici i odrzati zdravu tjelesnu
tezinu i zdrav oblik

Energijska ravnoteza

Imati prekomjernu tjelesnu tezinu podrazumijeva uzimati hranom vise
kalorija nego 3to ih se trosi. Moramo stoga Zivjeti na3 Zivot u
“energijskoj uravnotezenosti". Ako trebate smanjiti tezinu, Vas
kalorijski unos treba biti manji nego 3to je kalorijska potrosnja.
Redovita tjeloviezba i uravnoteZena prehrana pomodi ¢e Vam da
ostanete ¢ili i da sagorijevate visak kalorija. |zbjegavajte iscrpljujuce
dijete koje obecavaju nerealne rezultate i ohrabrite sebe u odabiru (ili
izbjegavanju) odredenih namirnica ili jela. Ako tezinu gubite postupno,
veca je vierojatnost da cete je poslije moci uspjesno odrzavati

Zdrava prehrana

- Prihvatite uravnotezenu prehranu, s$to uklju¢uje obilje voca i
povréa, neljudtenih Zzitarica, niskomasnih i nemasnih proizvoda
(ipak, vodite racuna i o kalorijskom iznosu), laganih margarina i ulja
s nezasi¢enim masnocama (npr. suncokretovo, kukuruzno,
maslinovo ili bucino ulje),bijelo, posno meso, riba i mahunarke.

- Smanjite unos soli i sladora

- Jedite dorucak i osigurajte barem tri obroka na dan

- Rabite zdravije nacine pripremanja hrane, primjerice kuhanje u vodi
ili na vru¢oj pari, pecenje u pecnici ili na rostilju a umjesto przenja u
dubokome ulju ili dodavanja suvidnih masnoca. Razvijajte i poticite
zdrave nacine pripremanja hrane u Vasoj obitelji.

- Izbjegavajte kupovinu slatkisa, "brze" i opcenito nezdrave hrane

- Pijte barem 6-8 ¢asa vode dnevno

Redovita tjelovjezba

-Za odrasle, ¢ak samo 30-ak minuta brZzega hoda pomodi ¢e u
smanjivanju kardiovaskularnog rizika

- Djeca bi trebala imati 60-ak minuta tjelesne aktivnosti na dan

- Okruzite sebe i svoju obitelj ljudima koji ¢e Vas poticati na
tjelovjezbu, bilo tako da vjezbaju s Vama, bilo da Vas podsjecaju na
vaznost redovite tjelesne aktivnosti

- Poticite mjere-u Vasemu okruzju koje ohrabruju ljude na sigurnu
etnju ili voznju bicikla

-Smanjite vrijeme za obiteljsko gledanje televizije i povecajte svoju
uklju¢enost u redovitu tjelovjezbu ili $port sa svojom obitelji

-Ohrabrujte svoju obitelj i prijatelje da i oni sacuvaju «srce za Zivot.»

-Kod kuce: radite zajedno u vrtu, hodajte ili vozite bicikl, sidite s
tramvaja ili autobusa jednu stanicu ranije

-Na poslu: Idite stubama umjesto dizalom, osmisljavajte ili sudjelu-
jte u skupnoj tjelovjeZbi, hodajte oko zgrade u kojoj radite ili
viezbajte tijekom stanki za objed

-U 3koli: Ohrabrujte skolu Vasega djeteta da pripravija zdrave
obroke i poveca kakvocu i kolicinu tjelesnoga odgoja

Prekomjerna tezina predstavlja rizik

Prekomjerna teZina znac¢i da srce mora raditi vise i jace kako bi
odrzavalo normalan krvotok. Pretilost bitno povecava Va$ rizik
bolesti srca i mozdanoga udara. U djece, prekomjerna tezina znaci
u buducnsti povecan rizik sréanoga ili mozdanoga udara prije dobi
od 65 godina. Prekomjerna teZina takoder povecava vjerojatnost
da nastanu i drugi poremecaji koji doprinose riziku bolesti srca i
mozdanoga udara:

- povisen krvni tlak: pretila osoba ima 2-6 puta veci rizik bolesti
povisenog krvnoga tlaka

- povisen kolesterol u krvi: razina Vasega kolesterola bitno ovisi o
koli¢ini zasicenih masnoca koje unosite dnevnim obrocima. Ako ste
pretili, imate vedi rizik za poremecaj metabolizma masti.

-8ecerna bolest (tip 2): 80% ljudi s dijabetesom imaju
prekomijernu tjelesnu tezinu.
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