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Nadvaha a obezita

NejCastéjSimi nemocemi spojenymi s nezdravou vyZivou a zejména nadmeérnym
energetickym pfijmem jsou nadvaha a obezita. Nadvaha je definovana jako nadbytek
hmotnosti, obezita jako nadmérna akumulace tukové tkané.

Nadvaha a obezita jsou spojeny svySSim rizikem vyskytu onemocnéni
aterosklerozou, nadorovym onemocnénim prsu, kolorekta, endometria a ovarii,
hypertenzi a diabetem mellitem II. typu.

Role zdravotnikil v primarni prevenci nadvahy a obezity:

Pro urCeni stupné nadvahy a obezity se nejCastéji pouziva hodnoceni podle indexu
hmotnosti, bézné oznaCovaného zkratkou anglického nazvu BMI (Body Mass
Index).

hmotnost (kg)

Pocita se z télesné vysky a hmotnosti: BMI = ———;
vyska“® (m*)

Hodnoceni BMI

Hodnota Mira obezity
BMI
18,5a niZzsi hmotnost, podvaha
méné
18,6-25 normalni hmotnost
25,1-30 nadvaha
30,1-35 obezita 1. stupné (mirna otylost)
35,1-40 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
>40 obezita 3. stupné (maligni, morbidni otylost)

Na zakladé méreni vySky a hmotnosti pacienta vypocitej BMI.

Informace pro pacienta v primarni prevenci nadvahy a obezity:

» informuj pacienta o hodnoté jeho BMI

» vysveétli pacientovi hodnoceni BMI, zaznamenej do dokumentace pacienta,
zaznam pravidelné aktualizuj pfi kazdé navstévé pacienta

» v pfipadé zjisténi normalni hmotnosti pacienta pochval
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V pfipadé zjisténi nadvahy Ci jakéhokoliv typu obezity

Doporuéeni pro pacienta v primarni prevenci nadvahy a obezity:

pravidelné sledovani vlastni télesné hmotnosti a proporcionality
denni sledovani vlastniho energetického pfijmu a porovnani s doporuc¢enou
denni davkou energetického pfijmu
vyrazné omezeni pfijmu tukd a jednoduchych cukru
zajisténi dostateCné télesné aktivity s ohledem na zdravotni stav pacienta
(alespon 30 minut, Iépe vSak 1 hodina, nepretrzité rychlé chize denné)
dodrzovani obecnych zasad zdraveé vyzivy, a to:
e jist vyvazenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinného
pavodu
e udrzovat svoji hmotnost v doporu¢eném rozmezi
e jist rGzné druhy ovoce a zeleniny, alesponn 400g denné, pfednostné
Cerstvé a mistniho puvodu
e Kkontrolovat pfFijem tukl, snizit spotfebu potravin s jejich vysokym
obsahem (napf. uzenin, tu¢nych syru, ¢okolad, chipsu, davat pfednost
rostlinnym olejum pred zivo&iSnymi tuky
e denné konzumovat mléko nebo mlécné vyrobky se snizenym obsahem
tuku
e nékolikrat denné jist chléb, pecivo, téstoviny, ryZi nebo dalSi vyrobky
z obilovin (celozrnné) a brambory
e nepiekraCovat denni konzumaci alkoholu vysSi nad 20 g alkoholu
(tj. 0,5 | piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40% destilatu)
e nahrazovat tutné maso a masneé vyrobky - rybami, luSténinami a
netunou dribezi
e omezit pfijem kuchyriské soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vyssi
nez 5g (1 Cajova lIZicka), a to vCetné soli skryté v potravinach; pouZzivat
sul obohacenou jédem
e omezit sladkosti a sladké napoje nahradit dostateCnym mnoZstvim
nesladkych napoju, nejlépe vody

YV VYV VYV

Naplanuj kontrolni navstévu pacienta ke kontrole uspésnosti redukce
hmotnosti a k dalSi intervenci cca po 3 mésicich od intervence.

» v pFipadé zjisténé obezity 2. €i 3. stupné
» doporuc pacientovi

» specializované zafizeni pro léCbu obezity napf. Obezitologické centrum

v v,

na webu http://www.vfn.cz/pracoviste/kliniky-a-oddeleni/iii-interni-klinika-klinika-
endokrinologie-a-metabolismu/specializovana-centra/)
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