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Pretilost: epidemija modernog doba

Kolika je tjelesna masa normalna za pojedinog covjeka? Da li je indeks tjelesne mase
(BMI) dobar pokazatelj stanja? Kakvu dijetu zapoceti, kada sa njom krenuti i §to nakon nje?
O ovim pitanjima svakoga dana razmislja sve veci broj ljudi.

Pretilost se smatra boleS¢u modernog doba, a danas se klasificira kao epidemija.
Moderan nacin Zivota, uvijek dostupna i esto nepravilna prehrana, manjak tjelesne aktivnosti
i stres glavni su razlozi epidemije pretilosti. Tjelesna teZina raste jer jedemo vise hrane nego
Sto je potrebno, ili premalo tro§imo radom 1 fizickom aktivnos¢u. Alkohol je velik izvor
energije pa tako Cetiri pive imaju energetsku vrijednost kao vrlo obilan ruc¢ak. Osjecaj sitosti
pruza nam zadovoljstvo ¢ime ispunjavamo neke nezadovoljene Zivotne aspekte. Nedostatak
samopouzdanja jedan je od klju¢nih faktora razvoja pretilosti.

Indeks tjelesne mase (BMI) odreduje visina, teZina i spol. Njime se vr$i kategorizacija
u pothranjene, normalno uhranjene i preuhranjene ili pretile osobe. Zbog individualne razlike
u gradi tijela, ovaj je indkes iskljucivo orjentacijski.

Statistika kaze da u Hrvatskoj od viska kilograma pati oko 2 milijuna ljudi. Oko 70%
muskaraca 1 49% Zena spada u skupinu prekomjerno teSkih ili pretilih ljudi. Svako trece
dojence pretesko je, a polovica pretilih sedmogodiSnjaka postaju pretili odrasli. Vrlo je
vjerovatno da Ce takvo dijete biti socijalno iskljuceno iz kruga svojih vr§njaka. Trend govori o
povecanju pretilosti u buduénosti. Sklonost debljanju ovisi o prehranim navikama koje
steknemo tijekom djetinjstva. Prerano zaustavljanje dojenja, hranjenje dijeteta koje nije
gladno, dodatno zasladivanje namirnica uzrok su pretilosti u dojenackoj i djecjoj dobi.

Zdravstveni rizici pretilosti odavno su poznati. Pove¢ana ucestalost oboljenja srca i
krvnih zila, miSica i kostiju, zglobova, nastanak dijabetesa i raka debelog crijeva i dojke
direktno su povezani sa povecanom tjelesnom tezinom. Zahvaceni bivaju svi organski sustavi.

Promjena Zivotnih navika

Najbolji nacin regulacije tjelesne mase je sustavno uravnoteZenje prehrane i uvodenje
fiziCke aktivnosti. Brze dijete imaju suprotan efekt, navike se ne mijenjaju pa nakon
mrSavljenja slijedi faza jo§ intenzivnijeg debljanja. Nagle promjene metabolizma i razine
hormona mogu biti fatalne za organizam. Ako tijekom zime dobijete 5 kilograma, koje prije
ljeta Zelite izgubiti, kroz vase krvne Zile u godini dana prode 10 kg masnoc¢a. Tijekom
vremena krvne Zile postaju sve uze, a posljedice su mozdani i sr€ani udar te poremecaji
cirkulacije.

Kontrolirani gubitak tezine od 1 kilograma tijekom dva tjedna je idealan. Tako u
jednoj godini moZzete izgubiti i do 20 kilograma, uz dovoljno vremena da usput promijenite i
prihvatite drugaciji nacin prehrane i zdravije Zivotne navike. Psihi¢ki je moment presudan.
Zivimo u drustvu gdje je poZeljno biti mrsav. Uvijek su mriavi poslovni ljudi prikazani kao
uspjesni. To nam svakodnevno namecu mediji, sto dovodi do razvoja odbacenosti i otudenja
pretilih osoba
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Pomo¢ iz prirode

Postupno smanjenje unosa hrane pozeljnije je od radikalnih rezova. Kontinuirano
grickanje za vrijeme rada, gledanja televizora, obavljanja razlicitih ku¢nih poslova se moze
izbjec¢i. Smanjiti, a ne prekinuti unos ¢okolade i kolaca, uvesti meduobroke od voca, povecati
koli¢inu povrca za vrijeme glavnih obroka te svakako uvesti dorucak kao obrok. Ne jesti
najmanje dva sata prije spavanja, uravnoteZiti unos prehrambenih tvari u organizam uz pomo¢
dodataka prehrani. Postupno smanjivati unos koncentriranih masnoca i Secera (margarin,
putar, kolaci) te prZzene i pohane hrane. Pijte viSe vode i ¢aja a prekinite unos komercijalnih
voc¢nih sokova, narocito gaziranih. Savjetujem kupovinu sokovnika i otkrivanje cijelog novog
svijeta prirodnih sokova dobivenih cijedenjem voca i povrca.

Povecanje tjelesne aktivnosti dio je promjene nacina Zivota. Sa vjeZbanjem krenuti
umjereno da se izbjegne udar na srce, krvne Zile i zglobove. Razgibavanje zapoceti ujutro
desetak minuta, jo$ u krevetu. Otidite pjesice na posao ukoliko nije previse udaljen. Tréanje,
Setnja ili neki drugi vid aerobnog vjezbanja provoditi 30 minuta dnevno. Istezanje poput yoge
nekoliko minuta znacajno ¢e produljiti zdravlje vasih kostiju, miSi¢a i zglobova. Vikendom
boravite u prirodi, a ne u kuci.

Tretman zapocinje detoksikacijom kroz 3 tjedna preparatima arti¢oke, maslacka,
¢icka ili etericnim uljima ljupcaca, leduma, limuna i celera. U mobilizaciji masnog tkiva i
regulaciji metabolizma pomoci ¢e bazga, piskavica, fukus i preslica. Kontrolu nervoze i stresa
mozemo regulirati pasiflorom, valerijanom ili gospinom travom. Preporucujem svjeze bilje ili
SIPF pripravke.

Sve mjere provodite uz savjet vaSeg terapeuta koji ¢e vas znati usmjeriti i razgovorom
potaknuti na gore navedene promjene, a one sa sobom donose dulji, kvalitetniji i
zadovoljstvom ispunjeniji Zivot.
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