Kako ljudsko tijelo koristi energiju koju mu pruzaju
ugljikohidrati iz hrane, vazno je znati da ukoliko
dode do poremecaja u potrosnji te energije, dolazi
do razvoja Secerne bolesti. Zbog toga je vazno
odrzavati redovnu fizicku aktivnost u skladu s

godinama i zdravstvenim stanjem.

S obzirom da Seerna bolest mozZze uzrokovati
komplikacije ozbiljne po zdravlje, dodatno
pogorsati zdravstveno stanje osobe i mnogo kostati,
kako pacijenta, tako i zdravstveni sistem, potrebno

je napraviti promjene u Zivotnim navikama.
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Zavod za javno zdravstvo SBK/KSB

SECERNA BOLEST 1

Jedi zdravo, -
Zivi zdravo,
Budi zdravo!

Hranite se zdravo!
SprijecCite nastanak
gojaznosti i seCerne

bolesti!



GOJAZNOST = BOLEST?

Gojaznost je jedan od vodeéih faktora rizika za
nastanak mnogih hroni¢nih oboljenja, ukljucujuéi i Odrasla osoba se smatra gojaznom ukoliko je tjelesna
Secernu bolest. tezina prevelika u odnosu na tjelesnu visinu, odnosno

ako je indeks tjelesne mase 251 viSe.
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Procjenjuje se da je polovina odrasle populacije u Indeks tjelesne mase (ITM) je pokazatelj stanja
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Evropi gojazna, a u Federaciji Bosne i Hercegovine

A= -
procenat gojaznih osoba iznosi 21,5%. Zajedno sa 'ﬁ-‘ AR -‘1"3 M
e

fﬁ'-. = uhranjenosti, te predstavlja odnos izmedu tjelesne tezine
£ izrazene u kilogramima, i kvadrata tjelesne visine

problemom gojaznosti, javlja se i povecani rizik od A0y / izrazene u metrima.

pojave Secerne bolesti. Najvecéi porast broja oboljelih 2 - X

od ovog oboljenja ocekuje se u zemljama u razvoju,

.I y ”ﬂ [ ITM= Tjelesna tezina (kg) / Tjelesna visina(m)2 ]

_ Ukoliko je utvrdena gojaznost, potrebno je napraviti

kojima pripada i naSa zemlja. Prema podacima
Federalnog zavoda za javno zdravstvo iz 2019. godine,
procenat oboljelih od Secerne bolesti u Federaciji . promjene u nacinu ishrane, koje ¢e dovesti do
Bosne i Hercegovine, iznosi 10,5%. ~ postepenog, ali trajnog gubitka na tezini i pomodi

_, unapredenju zdravlja.
b

Jednostavnim izborom namirnica s manje Secera i
” masti, moZe se posti¢éi smanjenje energetskog
unosa, tjelesne tezine i unapredenje ishrane.

Svaki put kada pojedete
nesto ili hranite bolest Obroke ne treba preskakati - treba jesti tri obroka

i ]1- se b Orjt e pr Oth n j e! dnevno u manjim porcijama. Za rucak i veceru
’ polovinu obroka treba c¢initi povrée, cetvrtinu

‘ ‘ namirnice bogate proteinima (meso, riba, jaja,
mahunarke), i ¢etvrtinu Skrobne namirnice(kruh,

zitarice, krompir). Za uzine birajte voce!



