


lfoja3HocT (naT. obesitas) je xpoHn4yHa 6onect (bonecHo ctame), Koja ce
McnosbaBa NPEKOMEPHUM HaKyN/baktbeM MACTU Y OpraHM3amy n noseharbem
TeNlecHe TeXuHe.

> TenecHe TexkmnHe 3a 10% v Bmwe oa naeanHe o3HavyaBa ce Kao roja3HoCT.
Ocobe ce cmaTpajy rojasHMma Kaza HhUXoB MHAEKC TeNECHe
mace (eHrnecku body mass index, BMI), npekopauun 30 kg/m?.




[0ja3HOCT je Hajuewhe y3poKoBaHa KOMBMHaLMjOM NPeKOMeEPHOT

YHOCa eHEepreTCKM XpaH/bUBMUX MaTepMja HeaoCcTaTKa PU3NUYKe aKTUBHOCTU
N reHeTCKe OCeT/bMBOCTU Mada Ha HEKe C/yyajeBe cy yTUUAIn
NPBEHCTBEHO 2eHU u nopemehaju eHOoOKpuHoe cucmema (NO3UTUBAH
eHepreTcku bunaHc).

[0ja3HOCT noBehaBa BepoBaTHOhy NojaBe pa3HUx 06o/bersa
HapO4YNTO CpUaHMx obosbera, anjabeTeca TMNa 2, ONCTPYKTUBHE anHeje
TOKOM CHa, ogpeheHunx BpcTa paka, apTpo3e n acTme.




[0ja3HOCT je Boaehu y3pOK CMPTH KOjU CE MOXKE CNPEYNTM LLUMPOM
cBeTa, ca cBe Behom pacnpocTtparweHowhy Koa oapaciaunx n gaeue, a
HaJANEeXHU je CMaTpajy jeAHOM 0, Hajo3OU/bHUjUX

npobnema 3apaBcTBay 21. BEKY.

[0ja3HOCT ce NnoajeaHAKO YecTo jaB/ba y CBUM KMBOTHMM A0OMMa.
Y geyjem y3pacTy OHa je noajeAHaKo YecTa KoA AeYaKa u
AeBojunua, a nocse nybepTeta je Yewha Kog, KeHa Hero

Ko, MyLLKapaLa. e ™




Enngemuja osor obosberba je LLMpoOMmM CBeTa Y
CTa/IHOM NOPaAcCTy, Na ce rojasHoCT CBpPCTaBa
mehy Bogehe 6onectu caspemeHe
uMBuau3aumje.

OHa aoBoau A0 6POjHUX U TELLKUX
KOMNJIMKauuja HA MHOMMM OpraHuma u
OpraHCcKMm cuctemuma, aenyjyhm ucrospemeHo
Ha ABa noJba.

Ocum WITO cnaga y rasHe dpaKTope pu3nKa 3a
HaCTaHaK WMPOKE sienese KapAanoBacKy/1lapHUX
obosberba, OHA Aenyje U UHAUPEKTHO
(arpaBupajyhum edekrom) yapokyjyhu gpyre

Worldwide obesily &
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Ha Taj HauMH, rojasHOCT nopea, ounrneaHuxX R
eCTeTCKUX, MOXKe A,a CTBOPU M 036u/bHe |
3ApaBcTBEHe npobneme 1 Aa TaKo yTUYe Ha
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KBAJIUTET X KNUBOTA.




Ennaemmnonornja

Mpe 20. BeKa rojasHocT je buna peTka
nojasa;foanHe 1997. C30 (CBeTcKa
3[1paBCTBEHA OpraHu3aumja) je popmasnaHo
NpMXBaTUAA FOja3HOCT Kao rnobanHy
ennaemmnjy.C30 npouemyje ga je 2005.
6uno Hajmarwe 400 MMAKMOHA oapacaux
(9,8%) rojasHo, ca Behum ctonama Kog
KeHa Hero Ko myLwKapaua. Ctona
rojasHocTu Takohe pacTte ca ctapowhy og
Hajmare 50 nnm 60 rogmHa, a n3yseTHa
rojasHocT y CjegnrbeHnm [IpKaBama,
Ayctpanuju n KaHaam pacte bpxe o,
YKYMNHEe cTone rojasHocCTu.



[Mpema uctparkmsarbmma Koje je
06jaBno VIHCTUTYT 3a 3aWWITUTY
3apas/ba Cpbuje ns 2000. rognHe
BMLUE 04 NONOBMHE ogpacaor
cTaHoBHMWTBA (54%) nma npobiem
NPEKOMEpPHE YXpatbeHOCTHU
(npeprojasHocCT 1 rojasHocT), Npu
yemy je 36,7 % oapacamx
npearojasHo, Aok je 17,3% rojasHo.
Hajsehy ykynHy npeBaneHumnjy uma
(BojsoamHa 58,5%). NMpoceyHa
BPeAHOCT MHAEKCA TENNECHE Mace Y
nonynaymju ogpacnor
cTaHoBHUWTBa Cpbuje je 26 kg/m?2.
Y pypasiHUmM npeaenmma je HewwTo
BUWM npocevaH NTM opg, 26,3
kg/m?y oaHocy Ha ypbaHe rae je
25,8 kg/m?2.
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* YoBekK ca Hajehom 3abenexkeHom TEXMHOM je 6o EHrnes Bumwem
KeHmben Koju je ympo y 22. rogmHmn xusota (1978. roamHe) n umao je 340

Kuaorpama.




[0ja3HOCT HacTaje Kao nocsneanua AejcTesa BMLWE PA3IMYNTMX paKTopa
(HacheaHMXx ocobunHa, NCUXONOLKUX, KYATYPONOLLKNX, COLUjANTHUX,
MeTaboNNUYKUX, PU3NONOLWKUX U NAaTOPU3MONOLLKKX), Tj. Aa je roja3HOCT
MYNTUKay3anHo (MynTndakTopmujanHo) obosberbe.

dakTop cnosbHe cpeguHe feHeTUYKe oa/InKe




® [pekomepHM YHOC eHepruje n3 xpaHe 1 NoMarKare pusnyke

aKTUBHOCTM ce cmaTpa objalberbem BehuHe cayyajeBa rojasHocTu.

* [eHeTUKa, MeaMLMHCKM Pa3N03N AN HEKEe NCUXmnjaTpujcke bonectu.

e Jlako oOCTynHa M YKyCHa XxpaHa, nosehaHa 3aBMCHOCT o4, ayTomobuna u
ayToMaTU30BaHEe NPOM3BOAH-E.




[OJa3HOCT




[OJa3HOCT

* UcTtopwujat
[0ja3HOCT je HajcTapuju U jow yBeK Hajuyewhu
meTabonnykm nopemeha; .

[la je oayBeK NOCTOjana cBegoye CKYyAnType ApeBHUX
Hapopaa, 3aTum lpuke , Ermnta u mHOrobpojHe YyMmeTHUYKe

C/INKe.

Y HEKMM KyNTypama rojasHocT je buna naean
nenote, buna je 3HaK NPMNagHOCTN APYLUTBEHO] eNnNTK.



[0Ja3HOCT

* Y3pouu
1. HacheaHn dakTopu
2. PaKTOopU cpeamnHe

3. McnxoreHun pakTopm

4.PN31M0N0LWKN PaKTOPU

5.Matodmsnonowkm pakropm Diordens



 HaromunnaBake MacCHOT TKMBaA Yy TPOYXy cmakbyje NOKPET/bUBOCT
Avjadparme m rpygHor Kowa v n3a3mBa OTEKAHO AMCakbe KoA rojasHux
ocoba. 36or Tora cy oHe NoANOXKHMje NHPEeKLUMjama pecnmpaTopHOr
cucTema.

* JeaHa oA, KOMMJMKaUMja roja3HoCTM jecte un nojasa wehepHe 6onectu.
[yroroaniwime nosehaHo yHOWeERE YI/bEHUX XMApaTa UcLpn/byje beta-
hennje naHKpeaca 1 OHe NoYukby Aa CTBapajy HeJ0OBO/bHE
KOIMYMHE UHCYNMHA. To ce maHudecTyje noBehakem KOHUEHTpauunje
[TMKO3e Y KPBU M pa3Bojem anjabeteca. The DANGERS of Visceral Fat
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[MoBe3aHoCT M3Mehy rojasHOCTU U MANUTHUX HEONAa3MK NpeaMeT je
OpPOjHUX UCTParKMBaHba U AaHac NOCToje Noy3AaaHu AoKasu o noBehaHoj
yyecTtanoctn ogpeheHnx nokanmsaymja maiMrHoma Kog, rojasHux ocoba.

Ctyamja AMepunyKor KaHLEPONOLLKOr ApYyLITBA, Koje ce oaHocm Ha 750.000
ocoba npaheHux 12 roanHa, yTBpUAA je Aa penaTMBHU PM3nNK ob6o/beBatba
oA Heonnasmm nsHocu 1,33 Koa mywkKapaua u 1,55 koA xeHa y Kojux
MNOCTOjW BMLIAK TenecHe mace nsHag naeanHe sehu oa 40%.

[0ja3He ocobe cy YecTo n3noXeHe NoacMexy OKosnHe. Ycnien Tora ce Kog,
FbMX YECTO jaB/ba NCUXMYKA HaAneTocT, cnabsberbe BOsbe 3a paa,
nsberaBame gpyrKemwa, genpecuja.



* Y TOKY rojemra AelaBa ce U macHa MHOUATPaLMja Y HEKE YHYTpallHbe

opraHe (jeTpy, NaHKpeac u cpLe), a MOXKe ce jaBUTU U AnjadparmasnHa u
BEHTpa/iHa XxepHuja (bpyx).

* YBehatbe TenecHe TeMHe 0CTaB/ba NocaeanLe N Ha TOKOMOTOPHOM
anaparty. lereHepaTuBHe NPOMEHe ce AellaBajy Ha 3r1o0b6oBuUma
KONeHa, KnimeHor ctyba,kapauvue n ctonana, WTo pesynTyje Terobama
(bonosmma) npu KpeTary. Takohe ce Aewasajy U NPOMEHE Ha KOXKM.




BepoBaTHO Hajo36M/bHMjE nocneanLe roja3HoOCT OCTaB/ba

Ha KapAuoBacKynapHu cuctem. Nosehare BonymeHa

uMpKyauwyhe KpBKU 3axTeBa NOjayaH pag cpua. To ce yrnaBHOM OCTBapyje
nosehawem cpuaHe ppekBeHUe unm nosehabem ygapHe 3anpemumHe
cpua. Kao nocneanua Tora jaB/ba ce XunepreHsnja (NoBuLLIEH KPBHU
NPUTUCAK), a HepeTKo 1 xuneptpoduja (ysehare) nese Komope.

CBM OBM YNHMOUM YCNOB/baBajy jaB/bakbe 3aCTOjHE CpYaHe
NHcydbuumjeHumje Koa rojasHmx ocoba. Ocum Tora, gellasajy ce u
NPOMeHe Ha KPBHUM cya0BMMa (aTepocKaeposa) WTo ANPEKTHO NN
WHANPEKTHO MOXKE N3a3BaTh MOXAaAHM UM CpYaHKM yaap. Takohe ce mory
jaBUTU 1 BapUKO3UTETU (NpoLLUMpPeEHE BEHE) Ha NOTKOMeHULLaMa.



KOMPLIKACIJE GOJAZNOSTI

- Heart | - o
Falure /



The DANGERS of Visceral Fat

* [lpema pacnopeay MacHOr TKMBa, ABa OCHOBHA TMNA
r0ja3HOCTHU cy:

* 2UHOUOHU Vv #ceHcKu (06nK KpyLuKe)

*  QHOPOUOHU U MmywkKu (obaunkK ja6yKe).

“Apple" vs. “Pear”




* Y 0AHOCY Ha XUCTONOLIKE KapaKTEPUCTMKE MACHOT TKUBA
NOCTOju nogena

Ha: xuneprnaacmuyHy v xurnepmpogu4yHy roja3HocT.

* Y npBOM cnyyajy ce nosehasa 6poj agunouunTa (WTO je
KapaKTEPUCTUYHO 33 mnahe XnBOTHO A06a), a y Apyrom
C/lydajy HUXOB BOJIYMEH.

-commitment
-differentiation

hYP?"f'”QPhX

=

:!. . hyperplasia
(-)



[lpoueHa TenecHe TeXXuHe u
ogpehnBare cteneHa rojasHoCcTu

NTM

Obum CcTpyKa

[1eb/bnHa KoXKHOr Habopa
XNAPOCTAaTUYKO Mepere

( xuapopeH3nTomeTpuja)

AHanun3a bnoenekTpnyHe nmnenaHLUe



MHpaeKc TenecHe mace

* MaTemaTu4Ka popmyna (Kopenmpa ca TenecHMM MacTUMma)

* 0[HOC TeNlecHe Mmace U3pakeHe y Knnorpammma m KsagpaTa
TeflecHe BUCUHE U3parkeHe y MeTpumMa:

: We:ght Categones as per BMI Calculatlons
Normal .mweu,r‘t Obess &avme»y O!>esn§ Morbidly Obese ;
TOMII0S 240 BMIZS.299 P AN -MD B 38 - : B »40 :
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NTM

Women

Body Mass Index Body Mass Index
T

LiRA

Underweight HEalEhUWaIghE) Overweight Obese Underweight  Healthy weight  Owverweight Obese
<18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30.0 <18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30.0




Nagomilavanje masnih naslaga u predelu stomaka
predstavlja nezavisan faktor rizika za razvoj bolesti.

Literaturni podaci pokazuju da vrednosti obima struka iznad
normalnih ukazuju na povecani rizik za razvoj pridruzenih
bolesti kako kod gojaznih tako i kod osoba sa prekomernom
tezinom.

Odredivanje odnosa struk-kuk takode ima prednosti u
odnosu na odredivanje obima struka kao jedinog parametra.
Odredivanje obima struka je veoma korisno kod osoba koje
se nalaze u grupi sa normalnom i prekomernom tezinom.



Obim struka




Muskarci sa obimom struka ve¢im od 102cm, zene sa obimom

struka vec¢im od 88cm cesce oboljevaju od secerne bolesti,
hipertenzije, i kardiovaskularnih bolesti.

Osobe sa obimom struka veé¢im od preporucenih imaju
povecani rizik za razvoj predhodno navedenih oboljenja bez
obzira na BMI.




HOW TO MEASURE: PLEASE USE MEASURING TAPE!
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GOJAZNOST - OBESITAS

LECENJE i PREVENCIJA:
leCenje podrazumeva manji unos energije (ispod nivoa njene

potrosnje) = gladova nje (“organizam mora sam da pojede svoje
masno tkivo”)

RazliCite dijete sa malim kalorijskim unosom

Lekovi koji poveéavaju metabolizam, tope masno tkivo,
smanjuju osecaj gladi—veoma  su opashi i skoro uvek
stetnil

Za uspesno lecenje gojaznosti redovna FA je
neizostavna; danas se preporucuje kao
sastavni deo zdravog stila zivota!



* Cilj ove terapije je redukcija telesne tezine i odrzavanje
postignute telesne tezine.

* Preporuka je u prvih sest meseci gubitak telesne tezine iznosi
10% od ukupne telesne tezine.

 Nakon prvih sest meseci prioritet je odrzati telesnu tezinu
promenom navika u ishranii povecanjem fizicke aktivnosti.

Manage your

Weight v,
nwcmc;gga W hat
eat

Largest collection of complete diet plans with delicious meal proposals




Potrebno je smanijiti dnevni kalorijski unos za 500 do 1000
kcal.

Dijetoterapija podrazumeva umerenu redukciju kalorijskog
unosa na duzi vremenski period ali nikako ispod 800 kcal .

Dijete od 1000 kcal do 1200 kcal treba odabrati za zene, dok
dijete izmedu 1200 kcal/dnevno i 1600 kcal/dnevno treba

izabrati za muskarce.
ATEINS DEET
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Uspeh u dijetoterapiji je svakako veci ukoliko je gojazna osoba
obucena da sa etiketa proizvoda Cita sastav namirnice, zatim
da pravilno priprema namirnice i odredi veli¢inu porcije.

Serving sizes are

now more consistent
across product hines &

are stated in both /
metric & household
measures.

Nutrients list covers those
most important to the heaith
of today’s CONSUMErsS e

The label now tells the
number of calories per
gram of fat, carbohydrates

and protein. —_——

Nutrition Facts |-

Serving Size ¥z cup (114g)
Sarvinge Por Container 4

| = A

Amount Per Serving

Calories 90 Calonies from Fat 30

_*W

Total Fat 3g 5%
Saturated Fat Og 0%

Cholesterol Orng 0%

Sodium 300mg 13%

Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 3g

Protein 39

Vitamin A 80% . Vitamin C 60%

Calcium 4% . Iron 4%

* Parcent Dady Values are based on a 2,000
culodo dict. Your dally valuco may bo highor
o kower deperxding on your calode neods:

Calones: 2,000 2,500
TotalFat  Lessthan 653 80g
SatFat Lessthan 20g 25g
Cnalesterol  Lessthan 300mg  300mg
Sodium Lessthan 2.400mg 2400mg
Total Carbotwyorane 3009 3759
Dietary Fiber 259 309
Calcrdes per gram:

Fat 8 « Carbohydrate 4 « Proten 4

New title signals that
the label contains the
newly required information.

Recommended dietary
/guidelines are that

people get no more than 30%

of their calories from fat.

\% Daily Value shows

how a food fits into
the overall daily diet.

Daily Values are new. Some
are maximums (such as
fat: “6S grams or less™);
others are minimums (such
as carbohydrates: "300
grams or more").

The daily values on the
label are based on a diet

of 2,000 and 2,500 calories.
Individuals should adjust
the values to fit their

own caloric intake.



Medikamentozna terapija

* Ukoliko promena zivotnog stila ne dovede do redukcije
telesne tezine uzimanje lekova svakako treba uzeti u obazir.

* Farmakoterapija se primenjuje kod osoba sa BMI230, ili kod
osoba sa BMI227 ukoliko postoje pridruzena oboljenja.




Ukoliko osoba ne izgubi 2 kg nakon mesec dana nema koristi
od primene medikamenata. Orlistat i subutramin su odobreni
od Agencije za hranu i lekove za dugoroCnu upotrebu u
mrsavljenju.

Sirbutramin je supresor apetita.

Orlistat inhibira apsorpciju masti iz intestinuma. Oba leka daju
nezeljene efekte.

Generic Xenical (Orlistat) 120 mg THE MAGIC WEIGHT LOSS PILL

Buy Weight
Loss Pills

« 10%: EAT HEALTHY

XENICAL - 10%: EXERCISE

Xervical

= B0%: KNOWING YOU CAN




Fizicka aktivhost

PojacCana fizicka aktivnost povecava utrosak energije i igra vaznu ulogu
kako u smanjenju telesne mase tako i u njenom odrzanju.

PojacCana fizicka aktivnost uz dijetoterapiju smanjuje rizik od razvoja
bolesti kardiovaskularnog sistema.

Vezbanje redukuje telesnu masnocu i sprecava gubitak misicne mase sto je
cesta pojava kod mrsavljenja.

Exercise for Fat Loss Hierarchy




Fizicka aktivnost

Gojazne osobe trebaju postepeno povecavati fizicku aktivnost vodeci
racuna da ne dode do povreda.

Potrebno je krenuti sa aktivnostima kao Sto su kuéni poslovi, rad u vrtu,
hodanje, kolektivni ili individualni sportovi.

Odrasla osoba treba da bude umereno fizicki aktivna najmanje 30 minuta
dnevno svaki dan u nedelji.

PHYSICAL ACTIVITY PYRAMID
(10,000 Stops = 500 kcal)

Exercise for Fat Loss Hierarchy




I'OJA3HOCT

YBOJI

lNojaznocT (;mat. obesitas) je xpoHwdyHa OojecT (0OJIECHO CTame), KOja C€ HCIOJhaBa
MIPEKOMEPHUM HAKYIJbalheM MACTH Yy OpraHusMy u mnoBehameM TeiecHe TexuHe. CBako
noBehame TenecHe TexxuHe 3a 10% u BuIIe o uaeamHe o3HavyaBa ce Kao rojasHocT. Ocobe ce
cMaTpajy rojazHuMa KaJia lUXO0B MHJIEKC TelecHe Mace (eHrnecku body mass index, BMI), mepa
KOoja ce /oOMja Kaja ce TellecHa mMaca oco0e y KujorpamuMa MOJeNId KBaJpaTOM BUCHHE Te
ocobe y MetpuMma, npekopaun 30 kg/m?.

Enunemuja oBor 0060JbeHa je IMHMPOM CBETAa y CTAJTHOM IOpacTy, Ha Ce€ T0ja3HOCT
cepcraBa mehy Boaehe Gonectu caBpemene nuBmin3anuje. OHa T0BOIM 10 OPOJHUX M TEITKHUX
KOMIUTMKAIMja HA MHOTHM OpPTaHUMa U OPTaHCKUM CHCTeMHMa, JIeNTyjyhn MCTOBpEMEHO Ha JiBa
nosba. OcuM mITO chaga y TiaBHE (akTope pH3MKa 3a HACTaHAaK [IMPOKE Jiene3e
KapIuoBacKyJapHUX o000JbeHa, OHAa Jelyje W HMHAUPEKTHO (arpaBupajyhum edekrtom)
y3pokyjyhu npyre 6onectu. Ha Taj HauuMH, T0ja3HOCT MOpEJ OUYMTIICAHUX €CTETCKUX, MOXE Ja
CTBOPH U 030MJBHE 3/IpaBCTBEHE MPOOJIEME U J]a TAKO YTUYE HA KBAIUTET KUBOTA.

l'ojazHocT moBehaBa BepoBaTHOhy moOjaBe pa3HHX 000JbEHA, HAPOUUTO CPUYAHUX
o0oJpema, 1ujadereca TUMA 2, ONICTPYKTHBHE allHEje TOKOM CHa, oapel)eHnx Bpcra paka, apTpo3e
u actMme.[ ['ojasHocT je Hajuenthe y3pokoBaHa KOMOWHAIMjOM MPEKOMEPHOT YHOCA €HEPreTCKU
XpaHJPMBHX Marepuja, HEJOCTaTka (PU3MYKE aKTHBHOCTHM M TEHETCKE OCETJbUBOCTH, Maja Ha
HEKe cly4ajeBe Cy YTMLAIM MPBEHCTBEHO I'eHH, nopemehaju eHIOKPUHOT cHcTeMa, JIEKOBU WM
ncuxujarpujcka Oosect. Jlokasu Koju MOJpKaBajy CTaB Jia HEKE rojazHe ocole jeqy maio, a
unak no0ujajy Ha TEXHUHHU yciel ciabor Mera®osin3Ma Cy OrpaHHYEHH; y NPOCEKy, rojasHe
ocobe nMajy Behu yTpollak eHepruje y nopehemy ca HerojasHuUM ocoOama 300T Tora HITO je
BHUIIIE €HEepruje HEeUIIX0AHO Ja OU ce ojprkaBaia nosehana tenecHa maca.



Kontponucana wucxpana u (Qu3MUKa aKTHUBHOCT Cy TJIaBHU AaCHEKTH JIeUermha TI0ja3HOCTH.
KBanurer ucxpaHe ce MOXe YHAPEIUTH CMambHBakbeM KOH3yMalHje XpaHe 0orare eHeprujoM,
Kao IITO je OHa ca BHUCOKHM cajpkajeM macTtu u 1mehepa, kao u moBehameM KOoH3yMaluje
JIMJeTeTCKHUX BiIakaHa. MeTUIIMHCKY TIperapaTy MPOTHUB TOja3HOCTH Ce y3 OAroBapajyhy ucxpany
MOTY y3UMAaTH pajii CMameha aleTuTa WK CIpevyaBama arcopiirje MacTu. AKO KOHTPOJIMCaHa
UCcXpaHa, Bexx0a U MEIUIIMHCKH TIpernapaTi HUCY e(UKACHH, JKEITylayHd OaloH MOKe rmomMohu
KOJ CMamelha TeKWHE WIH MOXKe ce 00aBUTH OIepaldja pajd CMamema 3alpeMUHE JKelryla
W/WIK JTyKUHE I[peBa, IITO JOBOJU JO Oper 3acuhema W cMameHe MOTyhHOCTH arcopriuje
XpaHJbUBUX MaTepHja U3 XpaHe.

[Noja3HOCT je Bojehu y3poK CMPTH KOjU C€ MOKE CIIPEUYHUTH IIUPOM CBETa, ca CBE BehoM
pacnpocTpameHoIhy Ko 0JIpaciauX U Jelle, a HaJIe)KHH je cMaTpajy jJeTHOM O] Hajo3OMIJbHUJUX
npobseMa 31apaBcTBa y 21. Beky. ['ojazHe ocobe ce vecto ocehajy muckpuMuHHCaHO y Behem
Ty MOJIEPHOT CBeTa (HapouuTo Ha 3amaay), Mako j€ TOKOM HCTOpPHje T'0ja3HOCT HAITUPOKO
O6una cmarpaHa cuMOoJioM OorarcTBa W IUIOJHOCTH, IITO M JaHAC jecTe Cllydya] y HEKUM
JIETTOBMMa CBETA.

["oja3HOCT ce mojeqHaKo YeCcTo jaBjhba Y CBUM )KMBOTHUM J00MMa. Y jJedjeM y3pacTy OHa
j€ moIjeTHaKko YecTa KoJ Jedaka 1 JIeBOjUHrIla, a Iocie myoepTeTa je yeniha KoJj *KeHa HeTO KOJI
MYyIIKapara.

Yogek ca Hajehom 3abenexeHoM TexxuHOM je Omo Enrmes Busbem KenmOen koju je
ympo y 22. roaunu xuBoTa (1978. rogune) u umao je 340 xkumorpama.



TUITOBU I'OJASHOCTH

[Tonena rojasHOCTH ce MOKE€ U3BPILIUTU HAa OCHOBY BHUIIIE KPUTEPHjyMa.

[Ipema pacmopemy MacHOT TKHBa, Ba OCHOBHA THIA T0ja3HOCTU Cy: THHOWUIHU WA
KEHCKU (OOJIMK KpyLIKe) M aHAPOUTHM MM MYyIIKH (o0nuk jabyke). Koa ruHommHor tuma
r0ja3HOCTH BHIIAK MAaCHOT TKHMBa CE€ HArOMWJIaBa MOTKOXKHO Yy JOWUM JIEJIOBUMA Tella, OKO
Kapnuie 1 Ha OyruHama. Kon oBux ocoba je youeHa Beha CKIOHOCT Ka MOjaBH MEXaHHUYKUX
KOMIUTMKAIMja y BUIY OTEXXaHOT KpeTamwa, MHCypUInjeHIInje nepudepHe BEHCKe UPKYIaIuje u
pecniupaTopHe uMHCybunujennuje. OBaj TUN TOja3HOCTH MOXKE OWTH TPHCYTaH KOJ 00a moJa.
Kon amapounnor tuna (LEHTpaJHM WIM BHCLEpPAJHM TUI) MAacHO TKHBO C€ HaroMmiaBa y
npeAeny pameHa, rpyaHor koma u abmomeHa. OBaj THN T'0ja3HOCTH HOCH mMoBehaH pusHK
KapAMOBACKYIAPHUX U META0OJMUKUX KOMIUIMKAIIM]a, Ka0 ¥ HEKMX 00JIMKa KapIIMHOMA.

Y oaHOCY Ha XHCTOJIONIKE KapaKTePHCTUKE MAaCHOI TKHBa IIOCTOjU TMOJeia Ha:
XUIEPIUIACTUYHY U XUIIEPTPOPUUHY TOja3HOCT. Y TIPBOM cllyuyajy ce nmoBehaBa Opoj aaumonura
(1ITO je KapaKTepUCTUYIHO 3a Miiahe KUBOTHO /100a), a y APYTOM CIlIy4dajy HlbUXOB BOJIYMEH.

FOjaSHOCT CC MOXC IIOACIUMTH H IIpeMa )KI/IBOTHOj ,[[061/1 HaCTaHKa, IIpeMa
CTHOINMAaTOICHCTCKUM MCXaHU3MUMa UTA.

I'ojazHoCT je OoecT Koja ce HCIoJbaBa MPEKOMEPHUM HAKYyIJbakbeM MAacTH JI0 MEpe y
KO0jO] MOKe MMaTH HexesbeHe edekre Ha 3apaBibe.Oxnpehyje ce momohy nHaekca TeaecHe mace
(errn. body mass index, BMI), a quctpubynuja mactu ce aajbe mpoiemyje y3 nmomoh ogHoca
o0uMa KyKka U CTpyKa M YKYITHUX KapJJMOBacKyJlapHUX (akropa pusuka.lHnekc TenecHe mace je
OJMCKO MOBE3aH U ca MPOLIEHTOM MAacTH y TeNy ¥ YKYITHOM KOJIMYMHOM MAacTH y Tely.



Kon neue, 31paBa TexnHa Bapupa y 3aBUCHOCTH OJ CTapOCTH M moJia. ['0ja3HOCT KOA
Jenie W ajoJieclieHaTa HUje AepHuHHCAHA arncoJdyTHHM OpojeM, Beh y OJHOCY Ha HCTOPHjCKY
HOpMaJIHy TpyIly, Tako Jia T0ja3HOCT IMpeICTaBJba HHAEKC TenecHe Mmace Behu ox 95.%
nepreHTwia. PedepeHTHH NOoJany Ha KOjUMa Cy OBHM IEPUCHTHIIM 3aCHOBAaHH MOTHYY W3
nepuoga usmelhy 1963. u 1994. rogune, U crora Ha BHUX HHUjC YTHIAJIO HEAABHO MoBehame
TEKUHE

I[NPOIEHA TEJIECHE TEXXOHE U MEPEHA T'OJASHOCTHU

[locToju BuUIIE HauWHA 3a H3padyyHaBam€ ONTHUMAJHE TEJIECHE TEKUHE M MPOLECHY
rojaznoctu. lIpemopyka CBeTcke 3IpaBCTBEHE OpraHu3alyje je Ja Cce TNPOIeHa CTeleHa
yXpameHOCTH U3pauyHaBa MPUMEHOM MHJAEKca TenecHe TexxknHe (eHr1. body mass index). To je
MaTemMaTHuka (opMysa Koja Kopeiupa ca TeIeCHUM MacTUMa KOJ OJpaciux ocoba u
MPEICTaBlba OJHOC TEIIECHE Mace H3pakeHe y KWIOTpaMHMa W KBaJpara TeleCHE BHUCHHE
uzpaxene y merpuma: \mathrm{BMI} = \frac{m}{h"2}

Heka Ttena cy ynema oxapehene msmene y nebununuje C30. Jlurepatypa w3 moJba
xupypruje, rojazsoct ,,I1I kmace* nenn Ha nqomaTHE JABE KaTeropuvje 4Mje TayHE BPEIHOCTH CYy U
JaJbe CIIOpHE.

BMI > 35 unu 40 je ,,Terika rojasHocT
BMI > 35 unu 40-44,9 wim 49,9 je ,,001ecHa rojasHoOCT

BMI > 45 unu 50 je “excTpemMHa rojasHoCT

[Tomro ce Kox cTaHOBHHMKA A3Mje HETaTHBHE ITOCIEIUIIEC IO 3APaBJbE Pa3BHjajy IMpH
HIDKUM BpeaHoctuma BMI y omHocy Ha Oenie, Heke Hamuje Cy peneduHucalne Mojam
roja3HocTH; JamaHuu cy rojasHoct aedunHucanu kao 6mio kojy BpegHoct UTM (BMI) Behy ox
25 nok Kuna xopuctu UTM (BMI) Behu ox 28.

KoMmopOuauter je crame yapykeHO ca rojasHourhy koje ce moropiiaBa ca noBehamem
BMI, a ugecto moGoJsbliaBa YKOJIMKO C€ T0jasHOCT ycmemHo TpeTupa. KomopOuaurer BesaH 3a



r0ja3HOCT: XUIIEPTEH3M]ja, KapHOBacKyJapHe O0JIeCTH, TUCIUIUAEMH]ja, qrujadeTec TUN 2, arHea
y CHY, OCT€OAPTPUTHUC, CTEPUIIUTET U JP.

Ca nosehameM HHEKCA TEJIECHE TEXHMHE pacTe MPeBajIeHIa KOMIUIMKAIMja T0ja3HOCTH, a
npu BpenHoctuma n3Haza 30 kg/m? mocraje eBUJCHTaH U MOPTAJIUTETHH PU3UK.

Huctpubymuja mactu Moxe ce npoueHutu mepereM WHR (enrn. waste to hip ratio),
KOjU TIpelcTaB/ha OJHOC oOMMa cTpyka M Kyka. OBo je mo0ap HMHIMKATOp 3a MPOIECHY
3apaBcTBeHOr pu3uka. Bpemnoctu mo 1 3a mymkapue u g0 0,85 3a jkeHe Cy JI0Wme TpaHUYHE
BpeIHOCTH. BpemHoCcTH Mpeko TMOMEHYTHX HOCE PU3HMK 3a 000JheBame, HE3aBHCHO, alld U
YAPY>KEHO ca rojazHouihy.

Mepeme o6uma cTpyka je oIl jeaH Ha4uH Ja ce MPOIeHU JUCTpUOyIHja MaCHOT TKHBA,
MOroTOBO MHTpaabaomMuHATHIX MacTu. O0uM Behu ox 80 cm kof xeHa 1 94 cm Ko MyIIKapaia
HOocu moBehaH pu3uK, a mpeko 88 cm koxa keHa u 102 cm Ko MyIIKapamna BUCOK PHU3HK 3a
HacTajalkbe pasHuX 000Jbera. Bucok omHoc abmoOMWHAIHOT MAacHOT TKHBA YIAPYXEH je ca
XUIEPTCH3UJOM, CMameHOM  TOJICPAHIIMJOM  Ha  TIYKO3y, XWUIEPUHCYIMHEMHJOM U
mucnunuaeMujoMm. OBH CUMIITOMH CE€ O3HA4YaBajy Kao ,,CHHJIPOM HKC.

[TocToju y3ajamHa Be3a m3mehy cnenuduuHe TeKUHE Tella U JeO/bUHE KOXKHOT Habopa,
TaKO Jla Ce Ha OCHOBY cCrenU(UYHE TEKHHE Tela MOXE M3padyyHaTH MPOIICHAT MAacTH y Temy.
300r Tora, MepemeM JIeOJbUHE KOKHOT HA0Opa M MOTKOXKHOT MAaCHOT TKHBA, MOXE CE JOOUTH
YBHUJI O TPOIICHTY MACTH y Telly. 3a Mepeme JIeOJbUHE MOTKOXHOT MAacHOT TKHBA KOPUCTH CE
Kajurep. 3a PYTMHCKO Mepeme ce mpernopydyjy cienacha uwermpum mecra: m3Haja Owuierca,
TpHIIETICa, UCIIOJ JIOTIATUIIE U M3HAJl KapJIMIe ca JIeCHe cTpaHe. BpemHoct 30mpa ce yHOCH y
TAOJIUIIC U YHUTA MPOLICHAT MACTH Yy TEIy.

Hexkana ce KOpHUCTHIIA H CI)OpMy.]'Ia 10 I[eMoney, ajli C€ OHa cCMaTpa 3acCTapcCiioM H
HCTIPCIIU3HOM.



YTULAJN HA 3/IPABJBE

[IpekomepHa TejecHa TEXHWHA je TOBE3aHa ca pPa3HUM  O0OJbEHHMAa, HAPOYUTO
KapIMOBacKyJIapHUM O0JIeCTHUMa, THjabeTec METUTYCOM THIT 2, OTICTPYKTHBHOM aITHEjOM TOKOM
CHa, oJipel)eHnM THIIOBUMa paka, apTpo3oM u actMoM. Kao pesynrar, 3akJbydeHo je Ja T0ja3HOCT
CMamYje OYeKUBaHHU )KUBOTHU BEK.

Komnuimkanuje 6oJiectu

MeTabonuko-XopMOHATHE KOMIUTHKaIje (mehepHa 6oJsiecT THIl 2, MHCYJIWHCKA PE3UCTEHIIN]A,
JTUCITUTIOTIPOTEMHEMHU]A, XUTIEPTEH3H]a),

[Topemehajy Ha HHBOY HUPKYAUITyhux XopMoHa M Japyrux ¢akropa (IMUTOKMHA, XOPMOHA
pacta u ap),

bonectn opranckux cucrema (uepeOpoBacKyiapHa 0osect, cpyaHa HWHCY(HUIIMjCHIIN]A,
TpOoMOOEMOOIMjCKE KOMIUTMKAIM]je, XHUIIOBEHTWJIAIIMOHW CHHIPOM, XOJIeUTHja3a, MacHa
nHpmITpaIuja jerpe, 1ucpyHKIMje UMYHOJOIIKOT CHCTeMa, 00JIECTH KOXKe),

Manurue 0oJjiecTy,

MexaHnuke KOMIUTUKaIMje (apTpo3a, NopacT HHTPaaOJIOMUHAIHOT TMPUTHUCKA, JTyMOATHU
CUHJIPOM),

XupyplIlKe KOMIUIMKaLHje,

[lcuxocouujanHe komIuMkanuje (cTpec, Jempecuja, moBehaH pH3MK MHBATUAUTETA,
KOMILJTMKAI[Mje Ha PaTHOM MECTY).

CmpTHOCT



l'oja3nocT je jenan o Bojaehmx y3poka CMPTH KOjH C€ MOTY CIIPEUMTH IIUPOM cBeTa. Bennka
aMepuyYKa M EBPOIICKA MCTPAaXHMBama Cy 3aKJby4MJa Jia je PU3HK OJ CMPTHOCTH HAajHU)KH KOJ
Bpeanoctu UTM (BMI) ox 20-25 kg/m?kon Hemymaua u o 24—27 kg/m? ko myIiaga, Tako Jia
ce pusuk noehaBa koj mpomeHa y Omito koM mpasiy. UTM (BMI) musnan 32 je moBe3an ca
TBOCTPYKHM MOPTAIUTETOM KOJ KeHa y 16-rogummem nepuoay. Y Cjenumenum [[pxaBama ce
npouemwyje aa rojasHoct u3azuba o 111.909 mo 365.000 cmptu romumnime.,JOK ce 1 MIIHOH
(7,7%) cmptu y EBpornu moBe3yje ca MpEeKOMEPHOM TEKHHOM..Y TPOCEKY, TOja3HOCT CMambyje
OUYEKMBAHM KUBOTHU BeK 0J1 mecT 10 cegam roguaa: UTM (BMI) ox 30-35 cmamyje oueKnBaHH
KUBOTHH BEK 3a J[BE JIO YCTHPHU ToauHEeNOK Temka rojazHoct (MUTM (BMI) > 40) cmamyje
OUYEKMBAHM KMBOTHH Bek 3a 710 10 roxuHa.

MopOuaurter

I'ojazHocT moBehaBa pU3UK 07 MHOTUX (DU3MUYKUX U MEHTATHUX cTamkba. OB KOMOPOUIUTETH Ce
HajjeTHOCTAaBHHU]€ TIPUKa3yjy Ha METa0OJMYKOM CHHIPOMY, KOMOWHAITUJH MEIUIIMHCKUX
nopemehaja Koju yKJbydyjJy: AWjaOeTeC MENHUTYC THIl 2, BUCOK KPBHH IPHUTHCAK, BUCOK HHBO
XO0JIECTepOJIa Y KPBH, UBUCOK HUBO TPUTIIUIICPHUIA.

Kommmkamuje cy wim JUPEKTHO W3a3BaHE TOja3HOIINy WJIM WHIUPEKTHO TIyTEM
MeXaHu3aMa KOJu HWMajy 3ajeIHUYKH Yy3pPOYHHK, Kao INTO j€ JIOIl HAYWH HCXPAaHE WIH
CEJICHTApPHM HAYMH XWBOTA. JaumHa Be3e m3Mel)y rojasHOCTH M CHEIU(UYHUX CTama BapHpa.
Jemna onx Hajjaumx Be3a je ca aujaberecom Tuma 2. IlpekomepHa TeiaecHa MacT jé OCHOBHH
y3pouHuk 64% ciaydajeBa nujabereca Ko Mylikapana u 77% ciaydajeBa KoJl JKeHa.

[Mocnenuue mo 3apaBibe Ce CBPCTaBajy y JBE IIHUPOKE KAaTEropuje: OHE KOje ce MOTy
MIPUITMCATH YTUIAjy MoBehaHe MacHe Mace (Kao MITO Cy OCTEOAPTPUTHC, OIICTPYKTHBHA alHeja Y
CraBamy, IPYIITBEHAa CTHTMAaTH3alldja) U OHE KOje Cy y3pokoBaHe rmoBehanum OpojeM MacHUX
henuja (mmjaberec, pak, KapauoBacKyidapHa o000Jbe€Ha, HEATKOXOJHA MacHa 0oJecT
jerpe).IloBehame TenmecHe MAacTH MeHajy OCET/BMBOCT TeJla HA WHCYIWH, IITO TOTCHIIMJATHO
BOJM Ka WHCYJIMHCKOj pe3ucTeHuuju. [loBunieHna macHoha Takohe cTBapa M IMpo-3amabeHCKO
CTame, U MPOTPOMOOTHUYKO CTAME.



[MTAPAZIOKC T'OJAZHOCTU

Nako cy xon ommire nomysaiyje HeraTUBHE Mocieauiie 1e0pbHHe Mo 37paBibe npaheHe Beoma
OUUTJICIHUM JIOKa3uMa, YMHH C€ Jia J0JIa3d JI0 TOO0O0JbIIama 3paBCTBEHHX pe3yiTara KO
oapehernx mnoarpyma ca mnoBumeHuM HWTM, mTo je ¢eHomMeH TMo3HaT Kao mapagoKc
rojaznoctu.OBaj mapajgokc je mpBu myT omucaH 1999. roguHe xoa ocoba ca TMPEKOMEPHOM
TEKUHOM U TOja3HUX KOjH Cy OMJIM MOABPTHYTH XeMOIUjaTN31,a TIOTOM U KOJI 0coba ca cpuyaHOM
cnabonrhy u nepudeprom aprepujckom oosenthy (ITAB)

Ocobe ca cpuanoMm cnabomrhy, uuju je U'TM 6mo uzmelhy 30,0 u 34,9, umane cy HUXKHU
CTETIEH MOPTAIUTETA OJ] OHUX Ca HOPMAaJIHOM Te:KHHOM. OBO C€ NMPUIHCYje YHHECHUIIH Ja JbYIU
gyecTo Ty0e Ha TEKUHU KaJ UM OoJiecT y3Harpenyje. ClimvHa cy 3anakama M KOJ HEKHX JPYTuX
ob6osbema cpra. Kox sbynu ca rojaznomthy tuma 1 u o6osbemeM cpiia Huje Beha croma aasber
pa3Boja cpyaHUX IpobOjieMa HEro KOJ OHUX Ca HOPMAJHOM TEKHHOM KOju Takohe wumajy
obobeme cpma. Mehytum, kog ocoba ca Behum cTeneHOM Toja3HOCTH moBehaH je pu3uK o
najer pasBoja Oosiectu. Yak HM mocne Oajmac omepargje cpia, He npumehyje ce moBehame
MOPTJINTETa KOJ OHHX Ca IMPEKOMEPHOM TEXKHWHOM U rojazHomhy. Ilpema jeaHoj crymuju
MoOO0JBIIAHO TPEXKUBbABAKE OM CE€ MOIVIO O0jaCHUTH arpecMBHHMjOM TepamujoM Koja ce
rojasHUM ocobamMa Jiaje rmocie UHTepBeHIje Ha cpiyy. [Ipema npyroj cTyauju, YKOJIUKO ce y3Me
y 0o03up xpoHuyHa omnctpyktuBHa Ooject ruryha (XOBII) kox onux ca ITAB, mpeanoct on
r0ja3HOCTH BUIIIE€ HE TIOCTO]H.

Etunosoruja

JlaHac ce cmarpa Ja roja3HOCT HacTaje Kao MOCJIeAMIa JejCTBAa BHILIE PA3IUUYUTUX (PakTopa
(HacnemgHMX  OCOOMHA, TICUXOJIOIIKHUX, KYITYPOJIOIIKHMX, COLHUJaTHUX, METab0INYKUX,
(GU3MONIOMKUX W TaTO(PHU3UOJIOMIKKX), Tj. Ja je T0ja3HOCT MYJITHUKAy3alHO OO0O0JbEHE KOje
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Hajuemhe HacTaje Kao MOCieaulla MHTEPAKIUje TeHOTUMa (TCHETUYKUX OJJTMKA WHIUBUIYE) U
(axTOopa croJpHE CpeuHe.

Ha wnauBuIyanHOM HUBOY, KOMOWHAIMja MPEKOMEPHOT YHOCAa C€HEpruje M3 XpaHe U
noMamKame (U3HIKe aKTUBHOCTH Ce cMarpa objarnmemeM BehuHe cirydajeBa rojasHocT. Jenan
oTrpaHHMYEH Opoj CiIydajeBa je MPBEHCTBEHO IMOCICIUIAa T'eHETUKE, MEIUIMHCKUX pasJiora WA
HEeKe Tcuxujarpujcke Oonectu.Hacympor Tome, YnHHM ce Ja je TOpacT CTONE roja3HOCTH Ha
JPYIITBEHOM HHBOY MOCJEIHMIA JIAKO JOCTYITHE M YKyCHE XpaHe,roBehaHe 3aBUCHOCTH O]
ayToMoOmJIa M ayTOMaTH30BaHE MTPOU3BO/IHHE.

Jenno uctpaxuBamwe u3 2006. roguHe OTKPUIIO je JECET APYruX MOTYhHX YMHHOLA KOjU
JOTIPUHOCE CKOpallkheM MopacTy rojasHoctu: (1) HemoBosbHO cnaBame, (2) €HIOKpUHU
TUCPYNTOpH (3arahuBaun )KUBOTHE CpPEAMHE KOJU YyTUUY Ha MeTaloJsin3aM Junuia), (3) cMameHa
BapujaOMITHOCT TeMmIeparype cpenuHe, (4) moBehana cToma myliema, jep MyIIEHkE CMambyje
anetuT, (5) moBehana ymotpeba JieKoBa KOJU MOTY Ja AOBeAy A0 mnoBehama TexxuHe (HIIp,
aTUMHUYHU aHTUIICUXOTHUIM), (6) MPOMOPLHUOHAIHU MOPAcT €THUYKUX M CTApOCHHUX Tpyra Koje
uMajy TeHJIeHIIU]y 1a uMajy Behy Texuny, (7) TpyaHoha y nmo3HuM roanHama (koja 6u moruia na
J0Bezie 10 Tora Ja Jera Oyay MOJJI0KHA T0ja3HOCTH), (8) enureHeTHdYKd (PakTopu pu3rKa KOoju
ce mpeHoce reHepamujcku, (9) mpupomna ceneknmja 3a Bumud WUTM u (10) acopraTtuBHO
YKpIITamke KOje JOBOJM 10 ToBehama KOHIIEHTpaluje (hakTopa pu3HKa OJ Toja3HOCTH (0OBO OM
noBehasio Opoj rojazHux Jbyau moBehameM Bapupama CTAHOBHUIIITBA 0 TEXXUHM ). Majia rmocroje
3HaYajHU JI0KAa3W KOJU TOJApXKaBajy yTHIA] OBHX MEXaHM3aMa Ha TmoBehaHy mpeBasieHIy
T'0ja3HOCTH, JOIII YBEK CY HEJIOBOJbHO YOCJbUBH, U AyTOPH KaXKy Jia Cy OHM BEPOBATHO OJ1 MAET
yTHIIaja HETO OHU HABEJIEHU Y MPETXO0THOM I1acycy.



HAYUHU NCXPAHE

3anuxe XpaHe H3pakeHe KpOo3 €HEprujy Mo TjaBU CTAaHOBHHMKA IMPUMETHO Bapupajy
n3Mely pasIuuuTUX pPErrMoHa W 3eMajba. Takohe ce 3HauajHO Memajy BpeMeHOM.[Opn paHux
1970-ux no xacamx 1990-ux mpoceyan Opoj KajopHja JOCTYIMHUX MO 0cOOM Ha JMaH (KOJWYMHA
KyIUb€HE XpaHe) Hapacia je y CBUM JelloBuMa cBeTa u3y3eB y Mcrounoj EBponu. Cjenumene
Jllp>xaBe wmanie cy HajBehy BpeaHOCT IOCTYMHOCTH ca 3654 xanopuja mo ocobm 1996.
roaune.OBa BpeaHoct je Hapacia 2003. rogune 1o 3754 kanopuje. Kpajem 1990-ux EBporbanu
cy umaiia 3394 kamopwuje mo ocobu, y obracTuMa Koje ¢y y pa3Bojy y Asuju Omino je 2648
Kasopuja o ocobu, a y Ilomcaxapckoj Adpunu mpyau cy umanu 2176 kamopuja mo ocoOwu.
VYcTaHOBIJBEHO je Ja je YKYITHA MOTPOIkha KaJloprja IOBE3aHa ca rojasHourhy.

Hammpoko pacnpocTpamene mnpexpamMOeHe CMEpHHIIE HHCYy C€ MHOro OaBuiie
nmpoOsieMoM TIpejeiamba | Jionie n3abpanor Haunna ucxpane.[Ox 1971. go 2000. rogune cromna
rojaszHoctu y Cjenumenum [IpxkaBama je mopacna ca 14,5% na 30,9%.Y TOoM ucTOM nepuoay
Jouuio je no moBehama MpocedHe KOoJIMYMHE KOH3yMupaHe eHepruje. Koa xeHa, mpocedHo
noBehame je m3Hocuino 335 kanopuja Ha gaH (1542 xamopwuje 1971. u 1877 kamopuja 2004.
rOJIMHE), IOK je KOJ MyIIKapala mpocedaH mopact Ouo 168 xanopuja Ha man (2450 kanopuja
1971. u 2618 kanopuja 2004. rogune). OBa nomaTHa eHepruja je BehuM [eioM MOTEKIa Of
noBehaHOT KOH3yMHpama YribeHUX XUpaTa, a He 0Jf KOH3yMupama Mactu. [IpumapHu uzBopu
OBHUX JOJIATHUX YIJbEHUX XUJpara cy 3acial)eHu HamuiM, KOju JaHac YUHE CKOpO 25 MOCTO
JHEBHOT €HEpreTCKOr yHoca koj miuahux onpaciux ocoba y Amepuiy, u uurnc. Cmatpa ce aa
KOH3YyMUpame 3acnaljenux nuha qonpuHOCH MOPacTy CTOIE r0ja3HOCTH.

Kako npymTBa mocrajy cBe 3aBHCHHja OJl BEJIMKE EHEPreTCKe BPEAHOCTH, BETHKHX
nopiuja 1 o0poka Op3e XpaHe, MOBe3aHOCT U3Mel)y KoH3ymMHpama Op3e XpaHe U I0jasHOCTH CBE
Buiie 3abpumasa. Y Cjemumenum [lpxkaBama, y nepuony usmebhy 1977. m 1995. roaune,
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KOH3yMHpame 00poka Op3e XpaHe ce yTpOCTPYUHIIO, @ YHOC CHEPreTCKe BPETHOCTH MyTeM OBUX
00poKa ce y4eTBOpPOCTPYUHO.

Arpapna nonutuka u Texauke y Cjenumenum J[pxaBama u EBpornn noBesnu cy 10 HIKUX
neHa xpane. Y Cjemumennm J[lpkaBama, CyOBEHIIMOHHCAmE KyKypy3a, COje, IIICHHUIE H
MUpUHYA IOCpeacTBoM 3akoHa o (apmama (U.S. farm bill) yunHmMno je rmaBHe u3BOpE
npepahene xpane jepTrHNM y iopehemy ca BoheM u moBphem.

INoja3He ocobe cTaaHO MpHUjaBIbY]y Mamke BPEIHOCTH CBOJE TIOTPOIIHE XpaHe y nopehemy
ca ocobama HopMmanHe TexHHE.OBO je MOJPKAHO M TECTUpambUMa JbYAU H3BEACHUM Y
KaJIOPUMETapCKO]j MPOCTOPUJH, KA0 U JUPEKTHUM IIOCMATPAHEM.

HACJIEAHN ®AKTOPU

Kao mHora npyra 3apaBcTBeHa CTama, W TOJa3HOCT MOXeE OUTH TPOY3pOKOBaHA Yy3ajaMHUM
JIeJCTBOM T€HETCKMX M (akTopa XHUBOTHE cpeauHe. [lomumopdusmu y pa3ianuuTUM TeHHMa
KOHTpOJIMILIE aleTUT W MeTadoju3aM MNpPEJUCIIOHHPAaH 3a T0Ja3HOCT Yy IMPHCYCTBY JOBOJBHE
eHepruje xpane. Jlo 2006. rogune Buie on 41 OoBUX MecTa je IOBEACHO Yy BE3y ca pa3BOjeM
r0ja3HOCTHU Y IOBOJBHOM OKPYXKEHY.

Pesynratn (GuHCKO-OpUTAHCKOT HCTpakKMBamba, O0jaBJbEHH Yy aMEPHYKOM YaCOIHUCY
,CajeHc*, mokazanm cy aa Ha 16-ToM JbyzckoM xpoMo3oMy noctoju TeH (HasBaH FTO, ren koju
je ToBe3aH ca MacCHMM TKHBOM M ToOja3HOIINy) KOju yTHYe Ha Toja3HOCT. McTpaxuBame
cupoBeaeHo Ha Bume o 40.000 spymu mokasano je jga ¢y ocobe Hocwonm nBa reHa FTO
usnoxkene 3a 70% Behoj omacHOCTH O] MOjaBe rojasHOCTU OJ ocoba 6e3 Tor rena. Hamasu
MoKa3yjy aa ¢y Jbyau koju umajy ase konuje ®TO rena y npoceky texxu 3—4 kg u umajy 1,67-
nyra Behm pu3uKk 3a TojasHOCT y mopehemy ca OHMMa KOju Cy 0e3 Tor pu3uKa aieil. Y

3aBHCHOCTH O] UCIIMTAHE IMOIMyJaIrje, MporeHaT roja3HOCTH KOJU C€ MOXKE IIPUITH CATH TCHETHITN
o1 6% 1o 85%.

l'ojasHOCT je IJIaBHA OJJIMKAa HEKOJIMKO CHHApoMa, kao 1wwrto cy Ilpanep-Bunujes
cuapoyM, bapne-bumno cungpom, KoxenoB cunapom, i MOMO cunapom. (Tepmun
,,HECHH/IDOMCKa I'0ja3HOCT" ce MOHEeKa/l KOPUCTHU KaJla Cy OBa cTama UcKJbydeHa.) Kox sbyau ca
paHMM TOYETKOM O030MJbHE TI0ja3HOCTH (JepUHHCaHAa Kao OHa Koja mouume npe 10 roxuHa
CTapoOCTH U MHJEKCA TeJIeCHEe Mace KOju je TpH CTaHAapAHe JeBujanuje Behu ox HopManne), 7%
raju jenuHcTBeHy myrauujy JJHK.

11



Crynuje xoje cy ycMepeHe Ha HacjenHe oopasiie yMecTo Ha oApe)eHr TeH OTKPHIIE Cy Ja
je rojazno 80% moTOMCTBA O] JIBa TOja3Ha POAUTEIhA T0ja3HU POJAUTEIHH, Yy TTopehemy ca Mame
ox 10% moToMcTBa uHja cy 00a poanuTeshba HOPMATHE TEKHUHE.

Xunore3a IMTEIJBUBOT T'€HAa MPETHOCTaB/ba C€ Ja Cy JbYAM CKIOHH TOja3HOCTH 300T
MamKa XpaHe TOKOM JbYyJCKE €BOdyIHje. HbrxoBa COCOOHOCT Ja MCKOPUCTE PETKE IMEpPHOMC
n300mba dyBajyhu eHeprujy y oOnmky macHohe Owmiia je KOpHCHa TOKOM Tepuoja Kaaa Ou
PacIoyIoKUBOCT XpaHe Bapupaia, W MojeMHIM ca BehuMm mMacHMM pe3epBama Ou mmanu Behy
BepoBaTHOhy Ja mpekuBe riaja. OBa CKIOHOCT 3a CKIAJUINTEHe MacHohe, mehytum, Omia Ou
MaJaJanTUBHA y APYIITBUMA Ca MOCTOjaHOM 3aMxoM xpaHe.OBa Teopuja je 100miIa pa3IunyuTe
KPUTHKE T€ Cy TPEIOKEHE APYre eBOJYTHBHE TEOPHje Kao IITO Cy: XHIIOTe3a O CKpeTamy I'eHa
1 XHUIIOTE3a ITCAJbUBOT q)eHOTI/IHa

daKrTopu cpeanHe

Jpyra monoBWHA, KOja Jeiyje Kao OKHJIa4 Cy CHOJbHU (aKTOpH (HEMPaBWIHO H
HeaJIeKBaTHO KOH3yMHpame XxpaHe). Kama ce y opranuzam myxe BpeMe YHOCH Beha KoIM4YHHA
SHEePreTCKU XPaHJPUBUX MaTepHja HEro IITO MOXKE Jia CE€ MOTPOIIH, JOJa3H 0 MOCIECIUIHOT
Talokema MacTh W moBehama TenecHe TexuHe. Jlo rojasHoctd Hehe mohw ako mMocCTOjU
paBHOTEXa U3Mel)y yHOCa XpaHe U €eHepreTCKe MOTPOIIELE.

IIcuxorenu paxkropu

Oxo 30% rojaznux ocoba uma Qaze npejenama (eHri. bingle eating disorder). Xpana
4eCcTO CIY)KM Kao CpeACTBO 3a MpeBasWIKEHE JIOMUX emolnuja (ppycrpanuje, mocanie,
HECHTYPHOCTH, JbYTHC, TYI'€) WM Kao yTexa 3a pasHe mpobieme. OcuM Tora, rojazHe ocode ce
gyecto ocehajy HEemoXeJbHO U JTUCKPUMUHHUCAHO Yy JIaHAIIKEM JIPYIITBY KOjé MAHEKCHCKH THII
rpalje ucTuue Kao ujealn JernoTe. Y e Tora OHe YecTo yiase y ,,3auapaHu Kpyr*, yHocehu joun
BHIIIC XpPaHE KaKo O ce KpaTKOPO4YHO ocehase 6oJbe.

Du3znonomkn GpakTopu

Ca ronumHama ce TMOJIaKO CMamyje HUBO OazamHOr Meraboim3ma, a mnoBehaBajy ce
KaTabOMMYKHU TMPOLIeCcH 3a Koje HHUje moTpeOHa AoaaTHa eHepruja. Ca cTapemeM ce cMamyje U
CIIOCOOHOCT M jKeJba 3a (PU3WYKOM aKTHBHOIIhy, IITO TOJAaTHO OTeXaBa cTBapu. MumnmhHa
aKTHBHOCT j€ HajBaKHUJU HaYMH KOJUM ce eHepruja ociobaha u3 opranuzma. Oxo jenHa tpehune
JTHEBHO YTPOIICHE EHEprHje ce MOTPOIIM MHIIUNHUM pagoM, a KoJ (U3NYKUX pagHuKa U
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MIOJIOBMHA WJIM TPH YETBPTHHE. 300T TOra ce YecTO Kake, /la r0ja3HOCT HACcTaje Kao MOCIeIHIa
MIPEBUCOKOT OJJHOCA YHOCA XpaHe MpeMa (PU3NYIKOj aKTUBHOCTH.

MaTodpusuosiomxu pakropu

[Topemehaju mydema HEKUX SHAOKPUHUX JKJe3/1a (XUIopu3a, ITUTACTA U MOJTHE KIIE3]IE)
MOTy J1a Oyay y3pok rojazHoctu. Takole, ne3uja mieHTapa 3a peryiamujy yHoca XpaHe y MO3Ty
WIH BUX0B nopemehaj (MaqWTHUTET) MOXE YCIOBUTH MoBehame TelecHe TEXXWHE, a CIMYaH
edekar uMajy U pa3zHe reHeTHYKe a0HOPMAITHOCTH Y XeMU3MY MacHUX 3aIMXa.

Hdpyre 6osectu

Onpehene TenecHe u MeHTaaHE 60JECTH U (hapMaleyTCKe CYNCTaHIIE Koje Cy KopuinheHe
IIpU HUXOBOM JIeUelhy MOTy Ja noBehajy pu3HMK 3a Toja3HOCT. Y MeIUIUHCKE OOJIEeCTH Koje
noBehaBajy pU3MK 3a r0ja3HOCT CIajJa HEKOJIMKO PETKUX CHHJpPOMa (HaBEeIEHUX M3HAJ) Kao U
HeKa ypol)eHa WM CcTeueHa CTama: XHUIOTHpeouam3aM, KyYIIMHTOB CHHIpPOM, HEIOCTaTaK
XOpMOHA pacTta, u nopemehaju y ucxpanu: nopemehaj HEKOHTPOJIUCAHOT Mpejefarkba U CUHIPOM
HOhHOT jefema.MelyTuM, roja3HOCT ce He cMaTpa MCUXU]aTPUJCKUM TTopemMehajem, U cTora HHje
HaBeqeHa y DSM-IVR kao ncuxujatpujcka 6osect. Pu3uk Bullika KujiorpaMa U rojasHocTu je
Behn koj mamujeHara ca ncuxujaTpujckuM mopemehajuma Hero koj ocoba Koje Hemajy
TICUXU]JaTPH]CKU TTopemehaj

Onpehenun nexoBH MOTY J1a IPOY3POKY]y TOOMTAK HA TSKHHH WIJIM MMPOMEHE y TEJIECHO]
rpahu; y ®HUX chmanajy UHCYJIMH, CcyldoHmiIypeje, THA30JMJAWHEIUOHW, AaTUIIHYHU
AQHTUTICUXOTHIIM, AaHTHICIPECHBH, CTepouau, onpeheHn aHTUKOHBYI3MBH ((eHuTOMH 1
BaJIIIPOAT), MU30TU(EH, U HEKH 0OJIUITM XOPMOHCKE KOHTpAIEHIIHje.
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[TATOI'EHE3A

CyBUIIIHO YHOIIECHE€ €HEPreTCKUX MaTepHja, MPBEHCTBEHO YIJbEHUX XUpaTa U JIUMUJA,
WCIIOJbaBa C€ YBEK HAaroMWJIaBamkeM MacTH y OpraHm3My. 3a cBakux 9,3 kajopuja BHIIKa
eHepruje Jenonyje ce 1 rpam MacTH.

Bummak yHeTHX yribeHUX XUapaTa peTBapa ce y TPUTIIMIEPUIC,KOji ce TPAHCIIOPTY]y 110
TKHMBa W y HBUMa JICNOHY]y. [ 1aBHM opraH y koMe ce obOaBshba oBa TpaHchopmalyja je jerpa.
JlerioHOBamke MacTH y MacHe Jienoe o0aBjba ce y OOJIMKY XHJIIOMUKPOHA M JIMIIOTIPOTEUHA BPIIO
MaJie TyCThHE. MoJIeKy TPUTIIHIIEPHIA je CYyBHIIE BeJIMK Aa Ou ymao y henujy. Kpsiby nocnenu
TPUTIIMLIEPUIH C€ TIPBO XHUJIPOIH3Yjy TOJ JICJCTBOM €H3UMa JIMIa3e y KaluiapuMa U Mpu TOME
Hacrajy macHe kucenuHe. J[a Ou ce oHe nermoHoBaiie MOTpedaH je riauiepon y hemwju, a oH
notude oj pasrpaheHuX yribeHuxX xuuapara. [Ipema Tome, NemoHOBame MacTh y hernujama
MacHOT TKHBA je YCIOBJEHO MeTabonu3moM miehepa.

IIpekoMepHH yHOC €Hepruje JellaBa ce caMoO 3a BpeMe pa3BojHE (a3e rojasHOCTH.
JenHoM kaza ocoba mocTaHe roja3Ha, jeJJMHU YCJIOB J1a TO U OCTaHE jecTe J1a YHOC eHepruje Oyne
UAECHTHYAH MOTPOLIKH (CTaTUYHA (ha3a).

OcTtanu nmaToreHeTCKH MEXaHU3MH KOJI TOja3HUX 0c00a cy Mame u3pakeHu. EBeHrtyainHo,
MOX€ Jla TocToju moBehaHa KOHIETpalyja CIOOOTHUX MAaCHUX KHCENWHA W TPUIJIHIEpUaa y
KpBHU, WK Onaro nmoBehan HUBO OazamHOT MeTaboIM3Ma UT/.
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IHatodusuosomku nopemehaju

JlBa Oena mmma, o0a ca ymMMa CIMYHE BEJIMYMHE, HPHUM OYMMa U PYKHYACTUM
HoceBrMa. Tejo MwuIa Ha JIEBOj] CTPaHM je€ OKO TPH IIyTa IIMPE HEro KOJ MHINA HOPMAaJHE
BEITMYHMHE KOJU CE Hajla3W Ha JICCHOj CTPAHH.

[Topeheme MuIa Koju HHjEe Yy CTalky Ja MPOHW3BEAC JENTHH IITO JOBOJIU 10 T'OjJa3HOCTH
(J1eBO), 1 HOpMAJTHOT MHUIIIA (AECHO)

Oga GoJiecT ce ucnospaBa MpoMeHama y TesnecHoj rpahu, Ouoxemujckum nopemehajuma u
pasHUM CHMIITOMHMa W 3HanuMma (moBehame TelecHe TeXHHE, MPOMEHE Y YHYTPAIIHBHM
opraHmMa, Ha JIOKOMOTOPHOM amapary, nmojaBe IuehepHe Oosectn, TIpOMEHE Ha
KapAMOBACKYJIAPHOM M PECIIUPATOPHOM CHUCTEMY M INCUXHUKH nopemehaju). OBuUM moapydjem
HCTpa)KMBama Ce CKOPO HUKO HUje 0aBuo cBe 10 1994. rox kan je oTkpuBeH JenThH. HakoH oBor
oTkpuha cy pa3jallileHd MHOTU JIPYT'M XOPMOHCKH MEXaHU3MH KOJU YUYECTBY]Y Y PETyIHCAEkY
armeTUTa W YHONICHa XpaHe, o0pacluy CKIAQJAWIITeHha MAacHOT TKHBA W Pa3BOj MHCYIMHCKE
pesucrenije. HakoH oTkpwha jenthHa mpoydyaBalld Cy C€ TPENIWH, WHCYIWH, OPEKCHH,
XOJICUCTOKWHUH, aTUMOHEKTHH KAao W MHOTH JpPYTd TOCPEIHHUIHN. AJAMOHEKTHHU CY
MOCPETHUIN KOje TIPOU3BOJIM MAaCHO TKHBO; 332 FBUXOBO JIEJIOBAKE CE CMATPAJIO Ja MOJTU(HKYje
MHOT€ 0O0JIECTH KOje Cy Be3aHE 3a r0ja3HOCT.

3a JNEeNTHH W TPEIUH Ce CMATpalio Jia Cy KOMIUIEMEHTapHH MO0 TOME Kako YTHUYy Ha
arieTUT, PH Y€MY C€ TPEITUH MPOU3BOIHM TAKO IIITO CE IyTeM JKEeyIla Mpriarohasa KpaTkopoyHa
KOHTpOJIa ameTuTa (HIp. JeCTH Kaja je JKeaynall mpa3aH W MpecTaTH Kaja je Kemyaal] IMyH).
MacHO TKHMBO TPOHM3BOIM JICNITUH KaKO OM CUTHAIM3HPAIO CKIAJUIITCHE MACTH y Tely, a
MOCPE/IHUK je U 3a JYTOPOYHY KOHTPOJTY aneTuTa (HIIp. JECTH BUIIE KaJia Cy 3aJIMXe MAaCTH HUCKE
U jJeCTH Mame KaJia Cy 3ajJliMXe MacTh BHUCOKe). Mako naBame JenTuHa MOXKe J1a OyJie IeIT0TBOPHO
3a Majy TOATPYIY TOja3HUX TIOjeIMHAIA KOjuMa HEI0CTaje JISNITHH, 3a BEhMHY TOja3HUX
Moje/IMHaIa Ce CMaTpa Jia UMajy JISNTHHCKY PE3UCTCHIU)Y M KOJ HhHX Cy MpoHal)eHH BHUCOKH
HUBOH JICTITUHA. 32 OBY PE3UCTEHIU]y C€ CMATPaJIo Jia ACTMMUYHO 00jallmhaBa 3allTo CE JaBambe
JICNITHHA HUJE TI0Ka3aJI0 e(hUKACHUM TIPU CMAUBakby aleTuTa Kol BehnHe rojasHux JbyIu.

TponyMeH3MOHATHM MOJEN ca JBa Iapa CYNPOTHO NOCTAaBJbEHHX YBHjEHHX cTyOara
MelycoOHO CIojeHHX Ha KpajeBruMa MoMohy BHIlIe JIMHUJCKUX CeTMeHaTa.

JIOK ce NenTWH W TperH MPOU3BOJE Nepu(epHO, CBOJUM JEIOBAKEM Ha IEHTPAIHU
HEPBHU CUCTEM KOHTpoJUINYy aneTuT. OHM KOHKPETHO, Ka0 U APYI'M XOPMOHHU KOjU CYy BE3aHU 32
arneTuT JieNlyjy Ha XuIoTajlaMmyc, MHOJpydyje Mo3ra Koje je OJf CYHITHHCKE Ba)KHOCTH 3a
peryiaucame yHoca XpaHe M Tpollewma eHepruje. IlocToju HEKOIMKO KpyroBa y OKBHUPY
XUIMOTajaMyca KOjUu JONPHUHOCE HETOBOj VYIO3M Yy HHTErpHCcamy areTuTa, IyTama
MEJIaHOKOPTHHA je jenHa o]l Hajoosbe cxBaheHux. Kpyr mouume ca mojapydjeM xuroTajgamyca,
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apKyaTHUM je3rpoM, Koje BoaW Jo JartepanHor xunoranamyca (LH) u BeHTpomemujaiHOT
xunotaiamyca (VMH), nentapa Mo3ra 3a rjiaj u CUTOCT.

ApkyaTHO je3rpo caapku IBe paszIuuuTe rpyne HeypoHa. I[IpBa rpyma cBpcraBa
3ajenqnoHeyponentus Y (NPY) u mentun Besan 3a arytu (AgRP) n nma cTUMynaTHBHH yTHIIA]
Ha LH wu wuaxuOutopHm yrumaj Ha VMH. Jlpyra rpyma rpyma cBpcTaBa 3ajeJHO TIpO-
ormmmomenanokoptiuH (POMC) u tpanckpunt xoju perynuire kokanH u amderamud (CART) u
uMa ctuMmynatuBHU yrunaj) Ha VMH , a maxuburopun na LH. Cxomno tome, NPY/AgRP
HEYpPOHM CTUMYIHINY TJaj U cripedaBajy cutoct, 10k POMC/CART HeypoHM NOJICTHYY CUTOCT
U cropedaBajy rniaj. JlenTWH OeMMMUYHO perynauile o0e rpylne HEypoHa apKyaTHOT je3rpa.
Jlentun cnpeuasa rpyny NPY/AgRP nox nmoacrtuue rpyny POMC/CART. Jlakne, HenocTarak
CUTHAJIM3Mpama JIENTHHA, WM IIyTeM HelOoCTaTKa JIENTHHA WK ITyTeM JENTUHCKE pe3UCTEHLN]e,
BOAM [0 MPETEPAHOr YHOILIEHAa XpaHe UM MoxKe Ja Oyae OAroBOpaH 3a HEKE I'EHETCKEe Kao U
cTeueHe OOJIMKe T0ja3HOCTH.

Tenecna rpaha rojazuux ocoba ce 3Ha4ajHO W KAPaKTEPUCTUIHO MeHa. MacHO TKUBO Yy
OpraHu3My 3/IpaBHX 0c00a Halla3W ce y ojpeleHO0] KOJMUYUHHA U CITY)KU Ka0 TIOTIIOPHO TKWUBO U
eHeprercka pesepa. OHO ce Hama3u y mehyhenujckom mpoctopy, Mehy BIakHMMa CKEJIETHHX
vumuha. Koa rojasaux ocoba pacmopen mactu je HemTo Apyrauuju. Koa myikapaiia ce MacHO
TKHBO HArOMMUJIaBa y TPYIHOM KOIILy, TOPEH-EM JeTy TpOyXa, Ha BpaTy u Juily. [Ipu rojemy xeHa,
OHO C€ TIPETEeIKHO HarOMUiIaBa y TpOyXy, TIIyTeallHUM Tpenenuma u ekrpemuteTuMa. [lopehame
KOJIMYMHE MAacHOT TKHBa Yy OPraHM3My ToOja3HUX ocoba ce mcmoJbaBa mnoBehamem Opoja u
BeJIMUMHE MacHUX henuja (aaumonura).

Y KpBHO] IJIa3MH TojasHUX ocobOa moBehaHa je KOHIICHTpaluja CIOO0OJHMX MacCHUX
KHCEJIMHA, XOJIECTepoja M TPHUIVIMLEPUIA, JTOK Ce KOHICHTpaluje OelaH4YeBHHA, TIMKO3E U
CIIEKTPOJINTA HE MECHHa]y.

VY ToKy rojema JemiaBa ce U MacHa MH(UITpaldja Y HEKe YHyTpallmbe opraHe (jeTpy,
MaHKpeac U cpIie), a MOXKeE Ce JaBUTHU U aujadparMaiHa U BeHTpaliHa XepHHja (Opyx).

VYBehame TenecHe TEXUHE OCTaBba IMOCIEAMIIE M Ha JIOKOMOTOPHOM amapary.
JlereHepaTUBHE MPOMEHE C€ JIElIaBajy Ha 3rJI000BUMa KOJIeHa, KMUMEHOT CTy0a, Kapiuie U
cTomana, ITo pe3ynaTyje Terobama (6onmoBuma) mpu Kperamy. Takole ce nemraBajy U mpoMeHe
Ha KOXH.

BepoBaTHO Hajo30uIbHHjE MOCIENIE TOJa3HOCT OCTaBJ/ba Ha KapAMOBACKYJapHU CHCTEM.
[ToBehame BomymeHa mupkynuiryhe KpBu 3axTeBa mojaya paj cpia. To ce yriiaBHOM OCTBapyje

16



nosehameM cpuane gpekdenie mwim nosehameM ynapHe 3anpemuse cpua. Kao nocieauna tora
jaBJpa ce xunepreH3uja (MOBUIIEH KPBHHU MPUTUCAK), @ HEPETKO U XUIlEpTpo(duja JeBe KoMope.
CBU OBM YMHHOLM YCJOBJbABA]y jaBJbAIbE 3aCTOJHE CpUaHe HMHCY(UIMjEHIMje KOJ TOja3HHUX
ocoba. Ocum TOra, JAemiaBajy ce€ W TPOMEHE Ha KPBHHUM CyJIOBHMa (aTe€pOCKIEepO3a) LITO
JTMPEKTHO WJIM MHIMPEKTHO MOKE M3a3BaTH MOXIAHH WU cp4yaHu ynap. Takohe ce Mory jaButu
1 BapUKO3UTETH (IIPOLIMPEHE BEHE) Ha IIOTKOJIEHHIIaMa.

HaromunaBame MacHOT TKHBa y TpOyXy cMamyje MOKPETIBHBOCT AujadparMe U rpyaHor
KOIlla U M3a3MBa OTEXKAHO IUCAmkE KOJ TojasHUX ocoba. 300r Tora Cy OHE TMOJJIOKHHU]E
nH(peKInjaMa pecnupaTOpHOr CUCTEMA.

Jenna ojn xomIumMKalMja TOja3sHOCTH jecTe W mojaBa mehepHe Oosectu. Jlyroroauiime
noBehaHo yHOIIEHE YIJbEHUX XHUJpaTa HCIpIUbyje OeTa-henuje maHkpeaca M OHE MOYMBLY Ja
CTBapajy HEIOBOJbHE KOJIMYMHE HMHCYIHHA. To ce MaHumdecTyje moBehameM KOHIIEHTpaIuje
TJIMKO3€ Y KPBH U pa3BojeM jaujabdereca.

[loBezanoct wu3Mmelly roja3HOCTM W MAaJIWTHUX HEOIUIa3MHU MpeAMET je OpojHUX
WCTpaXUBamkba W JaHAc IIOCTOje TMOy3JaHu Joka3u o moBehaHoj ydectamoctu opapeheHUX
JIOKaJM3aIyja MaJJirHOMa Ko/l roja3Hux ocoba. Ctyanja AMEpUYKOT KaHIIEPOJIOIIKOT APYIITBA,
koje ce omnocu Ha 750.000 ocoba mpahenux 12 roawHa, yTBpmiIa je Ja peJaTUBHU PU3HK
o0oJbeBama 0] HeoriasMu u3Hocu 1,33 kon mymikapama u 1,55 koj jkeHa y KOjuX IOCTOJH
BUILIAK TeJiecHe Mace n3Han uaecainne sehu og 40%.

I'ojazHe ocobe cy yecTo U3JI0kKEHE MOJACMEXY OKOJIMHE. YCIle[ Tora ce KOJA HBHX YecTO
jaBJba MICUXHUYKA HAIMIETOCT, CJIa0JbeHhe BOJbE 3a pall, U30erapame qpyKema, Aerpecuja U Cil.

JaBHO 3/1paBJbe

Ceercka 31paBctBeHa opranuszauuja (WHO) mnpenBuba na npekoMepHa TeXHHA U
r0ja3HOCT MOTY YCKOpO Jia YCTYI€ MECTO TPaJULIMOHAIHUJUM IPOOJIeMUMa jaBHOT 3/paBiba
MOITYT HEYXPambEeHOCTH M 3apa3HuX OO0JIECTH Kao HajBAKHUJH Y3POK JIOIIET 3/1paBiba [ 0jasHOCT je
MOJMTUYKU MPoOJIeM Kao M mpoOieM jaBHOT 37paBiba 300T PacIpOCTPamEHOCTH, TPOLIKOBA U
edekata Ha 3/1paBJbe. JaBHO 37paBibe yiaxke HAIOpe Ja pasyMe W MOIpaBU (haKTOpe KUBOTHE
CpeAMHe KOju Cy OATOBOPHHU 3a pacTyhy pacnpocTpameHOCT T'0ja3HOCTH Mel)y CTaHOBHHMILITBOM.
Pemewa umajy y BuAy Memwame (PAKTOpa KOJU Y3pOKYjy HPEKOMEpHY MOTpOLIKbY XpaHe U
cripedaBajy (U3MUKy akTHBHOCT. OBHM Halopu YyKJbydyjy Iporpame oOpoka y IIKoJaMa Koje
pedyHaupa Biana, cMamelme JUPEKTHUX pekiama Op3e XxpaHe ynyheHHX Jeud, U CMamere
npuctyna nuhuMa mo mikojiama, kKoja cy 3acnahena mehepom. IlpunnkoM usrpaame ypOaHuX
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CpeAvHa, YYHMI-EHH Cy HamopH Ja ce moseha mpucTyn mapkoBHMa M Ja ce pa3BHjy IeIIauke
cTase.

MHore 3emMJbe U Tpylie ¢y 00jaBuiie M3BEIITaje KOju ce OJHOCE Ha rojasHocT. 1998. cy
o0jaBspene npee cMmeprule Biage CAJl non HazuBoM ,,KilmHUYKe cMepHHULE O WACHTU(DUKAIH]H,
OPOLIGHM M JICUCHY MPEKOMEpHE TEXHHE M T0ja3HOCTH KOJ ojpaciux: M3Bemraj o
nokaszuma“.2006. Kanmamcka mpexa rojazHoctu je oOjaBmia ,,CMEpHHIIC KaHAICKe KIMHUYKE
npakce (CPG) o pykoBohewmy W TPEBEHIHjU TOja3HOCTH Koj oxapaciux u aene”. OBo je
cBeoOyXBaTHa CMEpHHIIA KOja C€ 3aCHHMBA Ha JOKa3MMa U Koja ce ocBphe Ha ynpaBibame U
MPEBEHIIN]Y MPEKOMEPHE TeKHUHE U T0ja3HOCTH KOJI OJIPACIIuX U JCIIe.

KpasmeBcku koisermjym nekapa ommrte npakce Benuke bpuranuje, daxynrer jaBHOr
3npaBiba U KpasbeBcku KoseTHjyMm Tieaujatapa u aedjer 3apasiba ¢y 2004. o0jaBmiin M3BEIITA]
,2HarommiaBame mpobieMa™“ Koju je wucrakao pactyhum mnpobOiiem rojasHOCTH y Benukoj
bputanuju. Wcrte ronuue je 3apaBcTBeHH 0a00p OputaHckor Jlomer moma 00jaBHO CBOje
,,H2]CBEOOyXBaTHH]€ UCTIMTHBAIE KOJ€ je UKaI MPEay3eTO " KOje ce THUe yTHIIaja TO0jJa3HOCTH Ha
3npaBjbe W JpymiTBO y Benukoj bputanmju u moryhu mnpuctynu mnpobnemy. 2006. je
Hammonamaun wHCTHUTYT 3a 3apaBcTBeHy Hery W u3y3etHocT (NICE) m3mao cmepnuiy o
JMjarHOo3aMa U yIpaBjbaky rojazHolrhy, Kao U MOJUTUYKHU Y/I€0 HE3/IpaBCTBEHUX OpraHu3aluja
nonyT JjokamHux Beha.M3Bemraj u3 2007. xoju je mpunpemuo 1. [lepex Bannec 3a KpasseB dong
YIO30pHO j€ Ja ako ce€ He Mpeay3My Jajbu KOpallH, TOCTOju OmacHOCT na he rojasHocT
(rMHAaHCH]CKU 030MJbHO TTOTOAMTH HarmoHaitHo 3/1paBJbe.

[Ipernenann cy cBeoOyXBaTHH TNPHUCTYNIH y MHJbY OaBJbema pacTyhum cromama
rojazHoctu. OKBUp MOJIMTHKE JIeJOBama 1Mo nutamy rojaznoctu (OPA) menm Mepe Ha MOJIMTHKE
,»BUILIET HUBOA“, ,CpPeAmEr HUBOA“ W ,M3BpIIHOr HUBOA®. llonmuTuKe ,BUIIEr HHBOA® CYy
OKpEHyTEe Ka MPOMEHU JPYIITBA, ,,CPEIbe TOKYIIaBajy /1a U3MEHE IMOHAIIAkEe MOojeuHaIa KaKO
Ou ce cmpedmsia TOJa3HOCT, a TMOJMTHKE ,,A3BPITHOT HUBOA® IMOKYIIaBajy Ja Jiede TPEHYTHO
oboserne Jpyne.

18



[TPEBEHIIMJA

VY mokyiajy 1a ce Copedd roja3HoCT MOTPEOHO je Ja ce JOTakHy o0e cTpaHe OamaHca,
E€HEPTreTCKH YHOC W eHepreTcka notpoinma. [loBehan yHoc xutapuiia, Boha u mospha, cmameH
YHOC BHUCOKO KaJIOpUYHE XpaHe, peIoBHA (PH3MYKa aKTUBHOCT MJIM KOMOMHAIIM]ja OBE JIBE HABHKE
Cy MOJTyCH 3a TIPEBEHIIN]Y T'0Ja3HOCTH.

[IpeBennuja mnojapasymeBa W TMpeNo3HaBambe TEHETHYKHX, (aKTopa CpeAuHe WU
KoMOuHaIuje (akropa pu3HMKa 3a HAcTaHaK Tr0ja3HOCTH, €AyKaIHjy MOPOIUIE J1a Iperno3Ha
BAYKHOCT (PU3MUKE aKTUBHOCTHU U MPABUJIHE UCXPAHE, PEIOBHY KOHTPOIY UT/.
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3AKJbYUAK

TepmuH ,,rojazHOCT® (€HTII. Obesity) moTHYe U3 JIATUHCKOT je3UKa OJ1 pe4H obesitas, ImTo
3Ha4M rojazas, 1e6eo MM myHauak. ,,Esus® je npomum naprunun of ,.edere* (jectn),
KOMe je moaaro ,,0b* (Bume).Oxchopacku peunnk enrieckor (enri. The Oxford English
Dictionary) 1oKyMeHTYje BeroBy npBy ynotpeOy 1611. rogune ox crpane Penjyia
Kotrpejga.

Body mass indeks — OBaj unaekce je mpemioxona CBeTCKa 3IpaBCTBEHA OpraHU3alIlHja.
Bpennoct oBor uHAeKca ucno 15 ykasyje Ha HEJOBOJBHY yXpaJbeHOCT ocobe. Kperame
oBor uHzAekca ox 15 no 18,9 ykaszyje Ha ocobe ca TeIeCHOM MacoM HCIOJ| HOpMallHe.
Kpetame oBor unnekca ox 19 no 24,9 ykasyje Ha ocobe ca HOpMaIHOM TEIECHOM MacoM.
Bpennoct unaekca ox 25 no 29,9 ykasyje Ha ocobe ca TeIeCHOM MacoM M3HaJ HOPMallHE
u BpenHoctT uHaekca oa 30 mo 39,9 ykaszyje Ha nebene ocobe. Ako ocoba uMa BpeIHOCT
oBor nHaekca u3Haja 40 ykasyje 1a je Ta ocoba OosecHo neberne.
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I'oja3HoCT je jenan on Bojehux y3poka CMPTH KOjH C€ MOTY CIIPEUUTH IIMPOM CBETA

dakTopH KOju YyTU4y Ha r0ja3HOCT:

dakTopu cpeauHe
[cuxorenu ¢akropu
DU3NOIOMKHN (PaKTOPU
[Tatoduzunonomxku

Hpyre 6onectu

Jla ce cnpeun roja3zHOCT MOTPEOHO je 1a ce AOTakHy o0e cTpaHe OajaHca, eHepreTCKU

YHOC ¥ €HEepreTCKa MOTPOIIha.
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