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PREPRECEVANJE, OBVLADOVANJE
IN ZMANJSEVANJE ABSENTIZMA.

Zavod za zdravstveno varstvo Novo mesto
Sluzba za javno zdravje

I Novo mesto, Mej vrti 5, SLOVENIJA
+386 73934191 & +386 7 39 34 101
M info@zzv-nm.si ( www.zzv-nm.Si

ALI JE BILA TUDI VASA NOVOLETNA ZAOBLJUBA ZMANJSATI TELESNO TEZO?

Prekomerna prehranjenost in debelost v danasnjem ¢asu predstavljata enega od resnejsih javno-
zdravstvenih problemov. Debelost je kroni¢na bolezen, za katero je znacilno ¢ezmerno kopicenje
mascevja v telesu, ki je posledica Zivljenjskega sloga in genetskih dejavnikov. Prekomerna
telesna teza zmanjsuje kakovost Zivljenja, povecuje obolevnost in skrajSuje Zivljenjsko dobo.

Osnovna izhodis¢a za zmanjsSevanje telesne teZe so spremenjene prehranjevalne in gibalne
navade ter psiholoska podpora (podpora druzine, partnerja, prijateljev). lzogibajte se
kratkoro¢nim dietam, pri katerih upostevate le vidik prehrane. Zdravo hujsanje pomeni, da se na
teden izgubi od 0,5 do 1 kg z upoStevanjem spodnjih priporocil. Telesna dejavnost je vsaj tako
pomembna, kot zmanjsan vnos hrane (tako preprecimo jo-jo efekt - ponovno pridobivanje teze).

12 PRIPOROCIL ZA ZDRAVO HUJSANJE

1. Dan zacnite z zajtrkom. Tekom dneva zauzite ve¢ manjsih obrokov.
Nikoli ne jejte do sitega.

2. Jejte veliko sveZega sadja in zelenjave.

3. Zmanjsajte koli¢ino slascic, peciva in prigrizkov. To zamenjajte z zelenjavo ali sadjem.

4. Jejte tudi Skrobna zZivila, predvsem polnovreden in polnozrnat kruh, testenine, kase,
neglaziran riz, kuhan krompir. Tem Zivilom se med hujSanjem nikar povsem ne izogibajte,
ker vam dajejo energijo in obcutek sitosti.

5. UtZivajte belo in pusto meso, odstranite ali odcedite odve¢no mascobo. Pis¢ancje meso jejte brez
koZe. Ribe pripravljajte na Zaru ali pecene v posodi, ki omogoca pripravo brez mascob, ali pecici
na vroci zrak.

6. lzogibajte se ocvrti in mastni hrani. Namesto tega naj bo hrana dusena, kuhana v sopari ali manjsi
koli¢ini vode, pripravljena na Zaru ali pecena.

7. Uporabljajte posneto mleko in mlecne izdelke. Namesto mastnih sirov se navadite na lahke, kot
npr.: posneta skuta ali pusti sir, ki vsebuje manj kot 25 % mascobe in so obi¢ajno v zelenem
ovitku.

8. Ce pijete ¢aj ali kavo, zmanjajte koli¢ine sladkorja (najbolje brez). Pijte le tiste brezalkoholne
pijace, ki ne vsebujejo dodanega sladkorja, najbolje vodo. Vnos tekocine je pri hujSanju zelo
pomemben: 30 — 40 ml zdrave tekocine/dan/kg telesne teZe. Izogibajte se alkoholnim pijacam.

9. Ne kuhajte in ne pecite po receptih, ki vsebujejo veliko mascob in sladkorja. Kadar je mogoce
zmanjsajte v receptu navedene koli¢ine mascob in sladkorja. Smetano v receptu zamenjajte z
jogurtom ali nemastno skuto. Raje dodajte 1 ¢ajno Zlicko sladkorja kot dve.

10. Ker je telesna vadba tista, ki vzdrZuje misiéno maso pri hujSanju, bodite primerno telesno aktivni
vsak dan, vsaj 30 min, glede na svoje zdravstveno stanje in zmogljivosti.

11. Med telesno aktivnostjo se najprej ogrejte in pripravite svoje telo na napor. Temu naj sledi
osrednji aerobni del vadbe, tako da bo vas pulz dosegal 60-70 % max. sr¢nega pulza (220 —leta). V
koncnem delu naj sledi ohlajanje in relaksacija. Vadba naj bo dalj ¢asa trajajoca in srednje
intenzivna.

12. Izbirajte tiste oblike vadbe, pri kateri uporabljate ¢im vec razlicnih, predvsem velikih misi¢nih
skupin: nordijska hoja, plavanje, aerobika, smucanje,...
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