Telesna hmotnost a zdravie
Informacie pre pacientov a pribuznych ‘ ‘

Co je telesna hmotnost? Optimalna hmotnost u dospelych odpoveda:

© dislo v kilogramoch, ktoré zistujeme vazenim, a ktoré indexu telesnej hmotnosti BMI 18,5 — 24,9 kg/m? (rovnako u muzov aj Zien) h
je suctom hmotnosti tukovej a netukovej obvodu pdsa menej ako 94 cm u muzov, menej ako 80 cm Zien
hmoty (vody, kosti, tkaniv, orgdnov a svalov) podielu telesného tuku menej ako 25 % u muzov, menej ako 30 % u Zien

Ako si vypocitat BMI?

Vypocitame ju tak, Ze telesnd hmotnost v kilogramoch
vydelime druhou mocninou telesnej vysky v metroch.

Optimalnemu BMI 18,5 — 24,9 kg/m?
pri danej telesnej vyske zodpovedd urcity

Priklad: ak je hmotnost 58 kg a vyska 165 centimetrov, rozsah telesnej hmotnosti.
BMI vypocitame: 58/1,65* = 21,3 kg/m’ ' ‘ Priklad: pri vyske 165 cm, moze byt
BMI nevyjadruje podiel telesného tuku v organizme. optimélna hmotnost v rozmedzi 50 — 68 kg.

Telesny tuk a jeho meranie

Primerané @ Nadmerné mnoistvo telesného @ Nadmerné mnoistvo telesného ~== Tuk sa meria
mnoistvo telesného tuku a jeho ukladanie vniitri brucha tuku vedie k nadhmotnosti (BMI nad 25 kg/m?) $pecidlnymi meracimi
tuku je potrebné alebo v orgdnoch, ako st napr. a obezite (BMI nad 30 kg/m?), s ktorymi stiipa pristrojmi alebo odmera-
pre zachovanie svaly, pecefi, pankreas alebo srdce, riziko chronickych chordb, ako st ochorenia nim obvodu pasa pomocou
zivotnych funkcii. negativne ovplyviiuje ich funkcie. srdca a ciev, cukrovka 2. typu alebo rakovina. krajcirskeho metra.

«

b

Upozornenie: Niektoré stavy a ochorenia

sprevadza znizenie telesnej hmotnosti

napr. stres, depresia, nedostatocna vyZziva, hladovanie,
nechutenstvo, vracanie, hnacky, poruchy prijmu
potravy a vstrebdvania Zivin, strata vody a svalstva.

Vo vécSine pripadov sa telesnd hmotnost zvysuje v dosledku stravovania s nadmernym
prijmom a nedostatoénym vydajom energie. Pre zdravie je doleZité mat: =
telesnd hmotnost bez vyraznych vykyvov a pretrvavajuiceho narastu;
primerany podiel telesného tuku bez jeho zvySovania;
primerany podiel vody a kostrového svalstva aj vo vy$Som veku.

.

& Vidy, ked: Upozornenie: V pripade nahlej zmeny telesnej hmotnosti, ihned kontaktujte lekdra. Ak sa vasa telesna
© néhle a nechcene schudnete; | 4 hmotnostzmenilabezvasejsnahy, treba patratpo pricine. Ak savasahmotnost zvySuje pomaly a pretrvava,
© néhle a prudko priberiete; hrozi vdm nadhmotnost alebo az obezita. Rieste ju v€as a snazte sa o postupné zniZenie telesnej hmotnosti
© pomaly a dlhodobo priberate. (0510 9% z pdvodnej telesnej hmotnosti pocas 6 mesiacov). Vyznamne to znizuje vaSe zdravotné rizika.

- N raciondlna vyZiva - Vhodnd pravidelna a primerana ( pozitivne myslenie,
R = a stravovanie so znizenym . Pohybova aktivita so zvySenjm vyrovnané emdcie
B energetickym prijmom ®y energetickym vydajom a zodpovedné sprdvanie
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Lieky a telesna hmotnost

Informacie pre pacientov a pribuznych

Zmenila sa vam vyrazne telesna hmotnost a uzivate lieky?

Ak u vas doslo k vyraznejsiemu poklesu alebo narastu telesnej hmotnosti a dlhodobo uzivate
lieky, informujte o tom svojho lekara. M6ze byt potrebnd Uprava vasej lie¢by alebo davkovania.

O Lie¢bu svojvolne neukonéujte. o 0 O Ak takyto liek musite uzivat,
Vzdy sa poradte s lekarom & K zamerajte sa na Upravu svojho
alebo lekarnikom. Zvysenie energetického prijmu a vydaja,
telesnej hmotnosti nemusi ¢im mézete znizit negativny
suvisiet s vasim liekom. vplyv lieku na telesni hmotnost.

, Pouzivaju sa: ‘
© priliecbe obezity (BMI nad 30 kg/m?); © Aj pri uzivani tychto liekov st
© Su na lekarsky © pri nadhmotnosti (BMI nad 27 kg/m? nevyhnutné diétne a rezimové
predpis a pacient ak su pritomné iné ochorenia, alebo ak nedoslo opatrenia na zniZenie telesnej
siich hradi sam. k pozadovanému poklesu telesnej hmotnosti. hmotnosti.

© Uzivanie niektorych © Takéto © Niektoré zlozky vo vyzivovych

liekov moze byt sprevadzané  lieky neuzivajte doplnkoch napr. kapsaicin, chrém,  Klinické udaje
stratou hmotnosti, lebo s cieflom schudnut, vlakniny, karnitin, guarova guma o ich ucinnosti
spbésobuju nechutenstvo, pretoze mozu a iné mozu ovplyvnovat chut do a bezpecnosti pri
stratu tekutin, nevolnost, poskodit vase jedla, energeticky metabolizmus chudnuti vsak nie
vracanie alebo hnacku. zdravie. alebo vstrebavanie cukrov a tukov.  su potvrdené.
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