Pojmy suvisiace s nadhmotnostou/obezitou

Obezita je chronické, progredujuce, relapsujuce systémové metabolické
ochorenie charakterizované zvysenou akumulaciou tuku, so su¢asnym
narastom hmotnosti v dosledku energetickej dysbalancie medzi prijmom a
vydajom energie.

BMI (Body MasslIndex, index telesnej hmotnosti) predstavuje podiel aktualnej
telesnej hmotnosti v kilogramoch a druhej mocniny telesnej vysky v metroch
(kg/m2 ). U dospelych osdb (vek nad 18 rokov) je obezita definovand BMI >
30,0 kg/m2 a nadhmotnost (nazyvana aj preobezita) BMI 25,0 — 29,9 kg/m2 .

Obvod pasa: U muzov je zdravotné riziko zvysené nad 102 cm, u Zien nad 88 cm
(norma do 94 u muZov a 80 cm u Zien). U Zien ma byt obvod pasa pod 80 cm,
hodnoty medzi 80 — 87,9 cm znamenaju nadmerny obvod pdsa a hodnoty nad
88 cm svedcia uz o nebezpecnej brusnej (Utrobnej, visceralnej) obezite. U
muzov ma byt obvod pasa pod 94 cm, hodnoty medzi 94 — 101,9 cm znamenaju
nadmerny obvod pasa a hodnoty nad 102 cm svedcia uz o nebezpecnej brusnej
(utrobnej, viscerdlnej) obezite.

Androidna obezita je charakterizovana zmnozenim visceralneho tuku
(nahromadenie v oblasti brucha). Oznacuje sa tiez ako abdomindlna, muzska
alebo centrdlna obezita (podoba jablka — tuk sa uklada nielen na trupe, ale
predovsetkym do dutiny brusnej).

Gynoidna obezita je nahromadenie tuku v dolnej ¢asti tela, znama aj ako
glutedlno-femordlna, Zenska alebo periférna obezita (podoba hrusky — tuk sa
uklada predovsetkym v oblasti zadku a stehien).

Glykemicky index (Gl) udava ako rychlo potravina ovplyvni glykémiu po jej
konzumadcii, a teda ako rychlo sa sacharidy z potravin premenia na glukézu. Gl
znamena relativny cas, za ktory potravina zvysi hladinu cukru v krvi: glukdza
100 %, biely chlieb 95 %, varené zemiaky 70 %, ovocie 30 %, sdja a zelenina 15
% a pod. Potraviny s nizkym a nizSim Gl — sa dlhSie travia a tym padom sa
sacharidy z potraviny pomalSie premienaju na glukdzu. Patria tu potraviny s
vldkninou, neprezreté druhy ovocia, zelenina, strukoviny. Tuky a bielkoviny
znizuju Gl sacharidovej konzumovanej potraviny. Potraviny s vysokym Gl
obsahuju cukor, ktory sa Stiepi a vstrebava rychlo, vyrazne zvysuje hladinu



cukru a inzulinu v krvi, a tym rychlo vedie k pocitu hladu (biele pecivo,
hranolceky, Cipsy, zemiakova kasa, pseni¢ny chlieb, kukuri¢nd kasa, sladené
napoje, pivo, banan, cukrovinky, predvarena ryza, pecené zemiaky). Tieto
potraviny je potrebné obmedzit v ¢o najvacésej moznej miere. Potraviny so
strednym glykemickym indexom (celozrnné cestoviny a pecivo, naturalna ryza,
varené zemiaky, mlieko, mlieCne vyrobky, pohanka, celozrnny kuskus, ovsené
vlocky, bulgur, celozrnna tortilla, quinoa, pseno a pod.) je vhodné kombinovat s
bielkovinami, zdravymi tukmi a zeleninou.

NUTRI-SCORE kvalita zloZenia stravy. Pre zjednoduseny vyber sa zaviedlo do
praxe grafické oznacenie potravin tzv. NUTRI-SCORE, ktoré rozdeluje nutricné
skére potravin do piatich kategorii A, B, C, D, E, ktoré su farebne rozlisSené
(tmavo zelen3, svetlo zelend, ZIta, oranzova, ¢ervend). Tmavo-zelené A
najlepsie vystihuje dostatoCne nutri¢ne kvalitnu potravinu (zdravsiu verziu) a
naopak cervené E nepriaznivé nutricné zloZenie danej potraviny. Je potrebné
upozornit pacientov, aby Nutri-score vnimali ako pomocku na zaciatku, pokial
nema pacient Ziadne vedomosti o zdravej vyzive (napr. olivovy olej ma D,
sardinky v oleji maju D, niektoré ranajkové cerealie maju A, Coca Cola Zero ma
B a pod.).
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