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Pravilna prehrana|
tielesna aktivnhost
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Pravilna prehrana

AUt jele na tjelesnu |
otpornost organizma prema bolestima, kao
| na o0s] el aj zadovol | s

A Jedan je od temeljnih uvjeta za pravilan
rast | razvoj djece | adolescenata.
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Energet s ki ur a

prehrana
ADoprinosi odr Havanj u C
teHine koja l'ini temel\j
psi hofi ziITkog zdravl |

dobi
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S druge stra

énerazmjer 1 zmebLu preyce
energetskog unosa I N &Q
energije ( smanjena tjelesna aktivhost)

dovodidopovel ane t]el esne

pretilosti
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AUHur bani ritam Hivot a

viemena | esto su nepr i/
prehrane.

AU modernom i razvijenar
suvi Gni h kil ogr ama d o s)e

razmjere !




gt o |J e pret.

APrekomjerna kolilina j
odnosu na tjelesnu visinu, masu i spol
pojedinca, Gto rezulti¢r

zdravstveni m poteGkol alr
rizik 1 od prijevremene smrti.
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gt o J e preko
t ] el esna teHI

ASt anje u kojem tjelesnrple

def i1 ni rani standar d z
Visinu
AManje izraHeno stanje,

zdravstvenih posljedica
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Indeks tjelesne mase
(ITM,BMI)

ITM =TM (kg)/TV(m) 2

)
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D

Ispod 18,5 pothranjenost

18,5 8 24,9 poHel jna te
25,0 029,9 prekomjerna
30,0 034,9 | stupanj pretilosti

35,0 839,9 Il stupan] pretilosti
Iznad 40,0 lll stupan] pretilosti




DOB(god) [dj el acidj evoj [
7 14,7 - 16,6 |14,5816,7
8 14,8817,1 14,7 - 17,3
9 151817,6 |15,1818,0
10 15,5818,2 |15,5818,7
11 16,0 19,0 |16,0 19,5
12 16,5819,7 |16,5820,2
13 17,0820,5 |17,1821,0
4 17,6 821,2 |17,6 821,7
15 18,3822,0 |18,2 22,3




Ul est al ost pr

AU svijetu vi Ge od 500
orekomjernu tjelesnu masu, a 250 milijuna
judi je pretilo
A Pojava pretilosti raste s godinama
starosti, a ulestal ost
socioekonomskim skupinama u razvijenim
zemljama
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Stanje uhranjenosti Hrvata

A65 % odraslih muGkar a
od prekomjerne tj]eles
pretilosti

A 60 OO0 osoba kojima BMI prelazi 50
( 150 kdodoi mer BGedho pr
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