


Gojaznost je medicinsko stanje u kome visak ili
prekomjerna koli¢ina masnog tkiva utice na
zdravlje - i vazno je da to znate.’

Gojaznost nije pitanje volje ni karaktera. To je ozbiljno
medicinsko stanje za koje danas postoje djelotvorni tretmani.’

Nas mozak ima centralnu ulogu u regulisanju
apetita i ukupnog energetskog balansa. Svako
od nas nasljeduje jedinstven sistem apetita -

ili "nagon za jelom" - koji se razvio da nas

zastiti od gubitka teZine u vremenima kada je
hrane bilo malo. I upravo tu leZi jedan od klju¢nih
razloga zaSto mrsavljenje moze biti toliko tesko.

Kada gubimo na teZini, tijelo reaguje na nacin koji oteZava nastavak:'*
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Glad raste Sitost opada Metabolizam se usporava
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Nije to vasa krivica. To je biologija.
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Uzroci gojaznosti razlikuju se
od osobe do osobe -
i to je vazno razumijeti.’>

* Genetika igra znacajnu ulogu: postoji mnogo gena koji uticu na veli¢inu tijela i apetit.

* Hormonska ravnoteZa u vaSem tijelu moze uticati na apetit, izbor hrane i
koli¢inu energije koju trosite.

* Stres povecava osjecaj gladi kod mnogih ljudi - i to nije slabost, ve¢ fizioloSka reakcija tijela.
* Koli¢ina i kvalitet sna direktno uti¢u na vas apetit.
* Neki ljekovi mogu povecati apetit ili usporiti metabolizam, Sto doprinosi povecanju tjelesne tezine.

* Pristup hrani moze biti razli¢it u zavisnosti od toga gdje Zivite i kakve su vaSe Zivotne okolnosti.

'L
ﬁ Briga o sebi pocinje informisanjem -
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Gojaznost je djelimi¢no uzrokovana "neskladom" izmedu nase
evolucije (biologije), genetike i svijeta u kome danas Zivimo.'?

Vasi geni odreduju vas sistem
apetita i metabolizam.
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Savremeno okruZenje hrane znacajno
doprinosi tome zasto je gojaznost danas
toliko rasprostranjena - i zasto nije
samo pitanje li€nog izbora.

ODAKLE SMO DOSLI

U PRAISTORIJL...

Hrane je bilo malo. Kao lovci-

sakupljaci, mozgovi nasih 2"
predaka "naucili" su da Cuvaju ~
svaku kaloriju, jer je to bio ~
uslov za prezivljavanje.

U DANASNJEM DRUSTVU...

Hrana je dostupnija nego ikada prije,
ali nasSi mozgovi i dalje rade isto

Sto su radili hiljadama godina -
Cuvaju svaku kaloriju.

GDJE SMO DANAS
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Postoje stvarne bioloSke prepreke koje osobama sa gojaznosc¢u
oteZavaju gubitak tjelesne teZine - i to je nau¢no dokazano.™



Razumijevanje gojaznosti mijenjalo se tokom
vremena - i nauka nas sve viSe uci zasto.’>

Danas sve bolje razumijemo zasto mnogi ljudi dobijaju na tezini i kako mozak igra
klju¢nu ulogu u nasem sistemu apetita i ukupnoj kontroli tjelesne tezine.

Tri dijela mozga reguliSu kada i koliko jedemo:"5

CENTAR ZA DON0§ENJE ODLUKA CENTAR ZA REGULACIJU APETITA
* Prevodi misli u akcije * ReguliSe ukupni energetski balans

« Odreduje kada, koliko i 3ta jesti + Salje i prima poruke iz va3eg tijela
* KontroliSe koliko ste gladni i siti
CENTAR ZA NAGRADE

* Kontrolise koliko volite,
Zelite i Zudite za hranom i
zadovoljstvo koje dobijate od jela

Ne moZemo da kontroliSemo da li ¢emo osjecati glad ili sitost,

jer je nas sistem apetita Cesto van naSe kontrole. I to je vazno znati,
jer razumijevanje ove veze izmedu mozga i prekomjerne teZine
mijenja nacin na koji gledamo na gojaznost.™®



Svi nasljedujemo jedinstveni sistem za apetit, a intenzitet koliko

Zelimo odredenu hranu razlikuje se od osobe do osobe.

IstraZivanja su pokazala da osobe sa gojaznoscu
imaju pojacan sistem nagrade kada im se pokaZu slike hrane:

* Postoji mnogo jaci nagon i Zelja za hranom

To nije nedostatak volje - to je nacin na koji mozak funkcionise.®

Ne moZemo uvijek kontrolisati nas sistem za apetit, ali dobra vijest je
da postoje dostupni i djelotvorni tretmani.

Danas dostupne opcije lijeCenja gojaznosti podrzavaju razliCite dijelove sistema za apetit:
DIO MOZGA OPCIJA LIJECEN)A

CENTAR ZA REGULACIJU APETITA LjekOVi i barijatrijska hirurgija mogu djelOVati
na ova dva podrucja mozga:

* smanijiti osjetljivost centra za regulaciju apetita i glad
CENTAR ZA NAGRADE * smanjiti nagon za jelom u centru za nagrade®'®

CENTAR ZA DONOSENJE ODLUKA Bihejvioralna terapija moZze vam pomoci ga;zgradlte vjestine
za podrSku ovom podrucju
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najbolju
jd ij ej tu
IstraZivanja su pokazala da ne postoji
"najbolja" dijeta kada je u pitanju dugorocni gubitak

teZine.""%I to je zapravo oslobadajucéa informacija - jer znaci da ne
postoji jedan "ispravan" put koji ste mozda propustili.

Gubitak teZine kroz
pretjerano restriktivne
dijete ne funkcioniSe
dugorocno.

Osobe koje su uspjedno izgubile na tezini i zadrZale
rezultate pronasle su nacin ishrane sa najmanjom
koli¢inom kalorija koju mogu odrzati - uzimajuci u obzir
i drustveni i kulturni aspekt koji hrana igra u

njihovom Zivotu.

Da biste pronasli najmaniji broj kalorija koji odgovara vaSem nacinu Zivota,
pocnite pracenjem 3ta i koliko jedete. Dnevnik ishrane ili aplikacija mogu vam
pomoci da budete svjesniji unosa kalorija."

Sta da uradite

Mjerenje ili vaganje hrane moze vam pomoci da budete svjesniji
NAVIKE U ISHRANI veli€ine porcija

Identifikujte rizicna doba dana - trenutke kada ste skloniji da
pijete ili jedete vece kolicine ili da jedete kada nijeste gladni

PREPOZNAJTE IZAZOVE

VODITE BILJESKE Obratite paznju na kalorijski sadrzaj razlicitih namirnica

Kontrola tjelesne teZine je doZivotno putovanje - i vazno je pronaci nacin
ishrane koji moZete odrzati, a koji se uklapa u vas Zivot.



Zdrava ishrana je vazna za sve - = Zdrava ishrana hrani nase tijelo iznutra.
bez obzira na velicinu tijela, : Cjelovita, nepreradena hrana
tjelesnu tezinu ili zdravstveno S8 pruza najviSe hranljivih materija
stanje. i generalno je niZza u kalorijama.

CJELOVITA/NEPRERADENA PRERADENA/MINIMALNO _
HRANA PRERADENA ULTRA-PRERADENA

—
fE Povrde, zitarice, voce, Hljeb, sir, tofu i Gazirana pica, Cips, sladoled,
—-_— v . . . . 7 . 7. . .

= oraSasti plodovi, riba, konzervisano povrce, pilec¢i nugeti, hotdogi

= meso, jaja i mlijeko voce, meso ili pasulj i pomfrit

IstraZivanja su pokazala da kada su izloZeni ultra-preradenoj hrani,
ljudi teZze da konzumiraju viSe kalorija. Cjelovita hrana mozZe

' pomocdi u smanjenju ukupnog unosa kalorija.'?
—

Pronadite nacin ishrane koji funkcioniSe za vas - ]JF'
fokusirajudi se na cjelovitu hranu i ogranic¢avajuci
ultra-preradenu hranu Sto je viSe moguce.

Ne postoji savrSen pristup, ali svaki mali korak u
pravom smjeru se racuna.

V VUV ae~s

Zdrava ishrana je vaZna za sve - bez obzira na
veliinu tijela, tjelesnu teZinu ili zdravstveno stanje.




Plan ishrane

Postavite unos kalorija™'?

Dnevno preporuceni unos kalorija (primjer):

2400-2800 ﬂ 2100-2200 @

kcal/dan Muskarci kcal/dan Zene

-

Odaberite uravnotezenu ishranu''3

UravnoteZena ishrana obezbjeduje:

Ugljeni hidrati

50%-60%

kalorija

Proteini

10%-15%

kalorija

Masti

20%-30%

kalorija




Naglasava povrce,
voce, cjelovite zitarice
i mlijeCne proizvode
bez masti ili sa
malo masti

UkljuCuje nemasno
meso, zivinu, ribu,
pasulj, jaja i
orasaste plodove

Ogranicava zasicene
I trans-masti, natrijum
i dodane Secere

\&“‘,, CARBORy,,
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Kontrolise
veli¢inu porcija



Rasporedite svoj obrok®

Preporuke za ishranu:

Dorucak Rucak Popodnevni napitak Vecera
570 kcal 900 kcal 35 kcal 590 kcal
8-10h 13-14 h 17 h 19-20 h

/.—;

Cjelovite Zitarice Cjelovite Zitarice (jecam, Caj ili crna kafa Cjelovite Zitarice ili
(ovsena kasa ili hljeb od proso ili integralna bez Secera, ili ¢asa krompir - 80 g;
cjelovitog brasna) tjestenina) - 100 g; mlijeka - 150 ml Mahunarke ili riba - 80 g;
- 90 g; Maslinovo ulje - Mahunarke (pasulj, Sezonsko povrce na
10 ml; SvjeZe povrce socivo ili leblebije) - 80 g maslinovom ulju - 150 g;
(paradajz, krastavac, ili nemasno meso/riba - Maslinovo ulje - 10 g;
paprika) - 100 g; 100 g; Sezonsko povrce - Jogurt - 100 ml;
Bijeli sir ili jogurt-50g; 200 g; Zelena salata sa Voce - 100 g
Orasasti plodovi maslinovim uljem - 100
(orasi, bademi)- 20 g g; Jogurt ili svjeZi sir -

150 ml; Voce - 100 g



Hajde da
razgovaramo

FiziCka aktivnost je svaka vrsta
aktivnosti koja pokrece nase tijelo

| troSi energiju - i ne mora biti teretana.
Cis¢enje kuce, Setnja psa, skijanje,
voznja bicikla - sve se racuna.

Redovna fizicka aktivnost je moZda najvaZzniji zdravstveni obrazac koji nam stoji na raspolaganju.
Prednosti su brojne:"™

C o v,
» Y ©

Smanjenje rizika od bolesti Smanjenje stresa PoboljSanje raspoloZenja Odrzavanije tjelesne tezZine

VaZno je znati: vjeZbanje samo po sebi
generalno nije dovoljno za znacajan gubitak
tjelesne teZine - ali to ne znaci da je nevazno.
Naprotiv, njegova vrijednost za zdravlje
daleko prevazilazi broj na vagi."




Ne postoji "pravi tip" aktivnosti za svakoga - ali smjernice
preporucuju 30-60 minuta umjerene do intenzivne fizicke

aktivnosti ve¢inom dana u sedmici. Po¢nite onoliko koliko moZete
i povecavajte postepeno, kada budete spremni.’

Brza Setnja moze biti izuzetno korisna za ukupno zdravlje.™
Ako Setnja nije pravi izbor za vas, ne bojte se da isprobate nesto novo.
NajvaZznije je pronadi aktivnosti u kojima uZivate - jer ono Sto volite, radite duZe.

C T !

Pravite pauze od mirovanja ZakaZite ga Svako kretanje se racuna
Dodajte kretanje u svoj dan - Budite realni u pogledu toga Radite bilo koju aktivnost
stojte viSe i kredite se tokom kada mozete vjezbati - u kojoj uzivate! Cak i 5 do 10 minuta

dana, ¢ak i u malim intervalima. planiranje unaprijed pomaze moZe napraviti razliku.

da ostanete dosljedni.

Zapamtite - fizicka aktivnost i vjezbanje su vazni N
za zdravlje i dobrobit svakoga, ali sami po sebi
moZda nijesu dovoljan odgovor na gubitak
tjelesne teZine. Mogu vam, medutim, pomo¢i
da odrZite rezultate koje postignete.




Najbolje funkcioniSe uz promjene u ishrani za

odrzavanje energetskog balansa.

~®

Cilj: Kombinujte
najmanje aerobne vjezbe i
60 minuta dnevne vjezbe snage
fizicke aktivnosti za bolje rezultate
5 =
A v—
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Ukljucite pokrete I'_
-

niskog intenziteta
u svakodnevni Zivot

Fizicka aktivnost pomaze u gubitku tjelesne teZine,
c¢uva miSi¢énu masu i poboljSava ukupno zdravlje.

‘) Prilagodite
program vjezbanja

vaSim individualnim
4 * potrebama

Obavite zdravstvene provjere
prije nego Sto pocnete
sa vjezbanjem



idealna tezina

Putovanje ka gubitku tjelesne tezine
jedinstveno je za svakoga - i nema jednog ispravnog
odgovora. Vasa tjelesna tezina kombinacija je vaseqg
jedinstvenog sistema apetita i okruZzenja u kome Zivite.'

Tri vazne stvari koje treba znati:

DX

Nasi geni odreduju nas Nas$ mozak reaguje na gubitak tjelesne Svako drugacije reaguje
jedinstven sistem apetita.” teZzine kao na "prijetnju" i radi na tome na lijeenje gojaznosti -
da vas ucini gladnijima i manje sitima - i to je sasvim normalno.

i to nije vas neuspjeh, vec¢ bioloska reakcija.™

Evo Sto je korisno znati unaprijed:

+ Postavljanje strogo odredene ciljne tjelesne teZine se ne preporucuje

+ Kako starimo, prirodno dobijamo neSto na teZini - pa nije realno
ciljati na teZinu iz tinejdZerskih dana

* Normalno je da dostignete odredenu teZinu i privremeno prestanete
da gubite kilograme

. Moguce je da na tom nivou ostanete duze ili da malo povratite na tezini
dok se tijelo prilagodava

+ Niko ne moZe unaprijed predvidjeti tacno koliko ¢ete izgubiti - i to je u redu




Radite na sebi i
(p)ostanite zdravi i
sretni

Uspjeh ne mora biti
samo broj na vagi -
i ne bi trebalo

da bude.

Znate da ste dostigli optimalnu teZinu koja odgovara
vama i vasoj gradi kada se fizicki, emocionalno i mentalno
osjecate najbolje. To je cilj za koji se vrijedi truditi.




Zdrava ishrana i fiziCka aktivnost ZDRAVA
vazni su za zdravlje svakog ¢ovjeka. FIZICKA AKTIVNOST'
LijeCenje gojaznosti moZze ukljucivati i
bihejvioralnu terapiju, lijekove i/ili
barijatrijsku hirurgiju - i ne treba se
stiditi ni jedne od ovih opcija.’
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BIHEJVIORALNA TERAPIJA - terapija ponasanja'’
Evo nekih od nacina koji vam mogu pomodi u promjeni ponasanja:

OTKRIJTE SVOJE "ZASTO"

Ono Sto vam je zaista vazno moze biti vas putokaz.
Na primjer: "Zelim da me moja tjelesna tezina ne sprijecava u igri sa unucima."

SAZNAJTE VISE O SVOJIM SVAKODNEVNIM NAVIKAMA

za hranom. ZapiSite te obrasce - ukljucujuci gdje ste bili i Sta ste radili.
Bez osude, samo sa radoznaloS¢u.

PREPREKE SU DIO PUTOVANJA

@ @ i idemo dalje. Tjelesna tezina regulisana je genetikom, mozgom, biologijom i okruzenjem.
PokuSajte se vracati svom "zaSto" kad god bude tesko.

Pronadite vrijeme tokom dana kada ste skloniji da jedete ili pijete dodatne kalorije ili da Zudite

Prepreka ¢e uvijek biti - i to je normalno. Ono Sto odreduje uspjeh jeste kako u¢imo iz njih



liekarom bez oklijevanja - to je znak snage, ne slabosti.

N
LJEKOVI®
Zivot sa gojaznod¢u ponekad moZe biti izazovan - i niste jedini odgovorni za -
svoje putovanje ka gubitku tjelesne teZine. Kao i kod drugih medicinskih
stanja, ponekad je potrebna i medikamentna terapija. Razgovarajte sa ﬁ &
< I

HIRURGIJA">16

Ako je barijatrijska hirurgija opcija za vas, vas zdravstveni radnik
uputice vas u centar za barijatrijsku hirurgiju gdje ¢ete dobiti svu
potrebnu podrsku - prije, tokom i nakon operacije. Nijeste sami
ni u jednom koraku ovog procesa.

Postoje djelotvorni tretmani -
razgovarajte sa vaSim zdravstvenim
radnikom o tome Sta je pravo
rjeSenje za vas.
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