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STO JE PRETILOST ?




Pretilost

= vi§ak tjelesne masti tj. masnog 7
tkiva u nasem organizmu

HRVATSKA
4,5 milijuna ljudi

4

PRETILO
¢
M = 1,3 milijuna
Z = 1,3 milijuna




ZASTO POSTAJEMO
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Prehrana




Mjesto gdje jedemo
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neaktivnost
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Bolesti koje se razvijaju:
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KAKO POBIJEDITI
PRETILOST




RAVNOTEZA

UNOS POTROSNJA

HRANE, HRANE,
ENERGIJE ENERGIJE



PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE

3-5 obroka/dan ‘

BROJ OBROKA? NE ZABORAVITE DORUCAK




VELICINA OBROKA

“Ne razumijem zasto ne mogu smrsaviti?
Cijelo vrijeme jedem samo salatu”



TJELESNA
AKTIVNOST



Makr half yeur arain whsle Varry ysur wrgusrs Fagui mm fruits Ert yaur ealgium=rich inads Ga lran with pretrin

Vegetables ‘ Fruifs Mil Meat 2 Beans [

| @ili  Oils arm nota fead group, but you need same fo goad healn. Get your oil Fom fsh, nuts, and Fouid eils such as corm ail, soyoes ail, snd sanela ail

Q Find your kalante between food and fun Farts sind Sugars — knaw your limits




NE ZABORAVITE




KAKO IZMJERITI
. PRETILOST ?
®




IZMJERIMO:

>»TJELESNU MASU
> VISINU

» OPSEG (struk, bokovi...)

> KOLICINU MASNOG TKIVA







