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Pravilna prehrana

ÅUtjeľe na tjelesnu i mentalnu sposobnost,  
otpornost organizma prema bolestima, kao 
i na osjeļaj zadovoljstva. 

ÅJedan je od temeljnih uvjeta za pravilan 
rast i razvoj djece i adolescenata.



Energetski uravnoteĤena 
prehrana

ÅDoprinosi odrĤavanju normalne tjelesne 
teĤine koja ľini temelj optimalnog 
psihofiziľkog zdravlja u svakoj Ĥivotnoj 
dobi



S druge straneé

énerazmjer izmeĿu prevelikog 
energetskog unosa i nedovoljne potroĢnje 
energije  ( smanjena tjelesna aktivnost ) 
dovodi do poveļane tjelesne teĤine i 
pretilosti



ÅUĤurbani ritam Ĥivota i nedostatak 
vremena ľesto su neprijatelj pravilne 
prehrane.

ÅU modernom i razvijenom druĢtvu problem 
suviĢnih kilograma doseĤe epidemijske 
razmjere !



ġto je pretilost ?

ÅPrekomjerna koliľina tjelesne masti u 
odnosu na tjelesnu visinu, masu i spol 
pojedinca, Ģto rezultira ozbiljnim 
zdravstvenim poteĢkoļama, a poveļan je 
rizik i od prijevremene smrti.



ÅOsoba je pretila ako je koliľina masnog 
tkiva u njezinu tijelu 20 % viĢa u odnosu na 
optimalnu koliľinu



ġto je prekomjerna 
tjelesna teĤina ?

ÅStanje u kojem tjelesna masa premaĢuje 
definirani standard za odreĿenu tjelesnu 
visinu

ÅManje izraĤeno stanje, ali ne i bez 
zdravstvenih posljedica



Indeks tjelesne mase 
( ITM,BMI )

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



Ispod 18,5 pothranjenost

18,5 ð24,9 poĤeljna teĤina

25,0 ð29,9 prekomjerna teĤina

30,0 ð34,9 I stupanj pretilosti

35,0 ð39,9 II stupanj pretilosti

iznad 40,0 III stupanj pretilosti



DOB ( god ) djeľacidjevojľice

7 14,7 - 16,6 14,5 ð16,7

8 14,8 ð17,1 14,7 - 17,3

9 15,1 ð17,6 15,1 ð18,0

10 15,5 ð18,2 15,5 ð18,7

11 16,0 ð19,0 16,0 ð19,5

12 16,5 ð19,7 16,5 ð20,2

13 17,0 ð20,5 17,1 ð21,0

14 17,6 ð21,2 17,6 ð21,7

15 18,3 ð22,0 18,2 ð22,3



Uľestalost pretilosti
ÅU svijetu viĢe od 500 milijuna ljudi ima 

prekomjernu tjelesnu masu, a 250 milijuna 
ljudi je pretilo

ÅPojava pretilosti raste s godinama 
starosti, a uľestalost je veļa u niĤim 
socioekonomskim skupinama u razvijenim 
zemljama



Stanje uhranjenosti Hrvata

Å65 % odraslih muĢkaraca i 54 % Ĥena pati 
od prekomjerne tjelesne teĤine ili 
pretilosti

Å60 OOO osoba kojima BMI prelazi 50 

( 150 kg i viĢe ) ðò morbidno pretile ò


