Kako mozZete da sami proverite da li ste normalno uhranjeni?

MACTEPOB 3ABOJ

Izracunavanjem indeksa telesne mase (ITM):

podelite telesnu masu u kg sa kvadratom telesne visine izraZene G O J A Z N O S' I |
u metrima
ITM=telesna masa (kg)/telesna visina(m) FAKTO R RI Z IKA

ZA BUBREZNA OBOLJENJA

18.5-25 normalna uhranjenost

30-40 gojaznost

>40 velika gojaznost I I




Gojaznost povecava rizik za nastanak bolesti bubrega...

- kod gojaznih osoba, bubrezi moraju viSe da rade, filtriraju vise
krvi da zadovolje potrebe metabolizma koje su kod osoba sa
prekomernom telesnom masom i kod gojaznih osoba vece

- indirektno, kroz povecanje rizika za nastanak dijabetesa tip 2,
hipertenzije i bolesti srca

Veca je verovatnoca da ce se bolest bubrega razviti
kod gojaznih ljudi, ukljucujuci osobe sa
dijabetesom i hipertenzijom.

Kako se rizik za nastanak prekomerne telesne mase i gojaznosti
moZe smanjiti?

Pravilnom ishranom i
redovnom fizickom aktivnoscu!

Najlaksi izbor (izbor koji je najpristupacniji)
Ljudi mogu:

* da usklade energetski unos sa potroSnjom energije

* da ogranicCe unos masnoca (masni sirevi, punomasno mleko, majonez,
pavlaka, sosovi, namazi, masna mesa, kobasice, salame)

* da povecaju potrosnju voca i povréa (u ovo povrce se ne ubrajaju krompir
i ostalo skrobno povrce), kao i mahunarki (pasulj, grasak, socivo),
integralnih Zitarica i jezgrastog voca;

* da izbegavaju unos Secera, grickalica, slatkiSa i zasladenih sokova

* da smanje unos kuhinjske soli (<6g/dnevno)

* da prZenje i pohovanje zamene kuvanjem, dinstanjem, pecenjem kod
pripreme obroka

* da unose dovoljnu koli¢inu tecnosti (2-3 1 dnevno- voda, slabomineralna
negazirana voda, biljni ¢ajevi i sl.)

* da se ukljuce u redovne fizicke aktivnosti : 60 minuta dnevno (deca) i 150
minuta nedeljno (odrasli)

Redovno kontroliSite telesnu masu, krvni pritisak i Secer u krvi!




