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PretilostPretilostPretilostPretilost

= višak tjelesne masti tj. masnog 
tkiva u našem organizmu

HRVATSKA 
4,5 milijuna ljudi4,5 milijuna ljudi

PRETILO

M = 1,3 milijuna         
Ž = 1,3 milijuna
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Prehrana



Mjesto gdje jedemo



Tjelesna 
neaktivnost
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Otežano 
kretanje

Visoki 

Bolesti koje se razvijaju:

PRETILOST

Visoki 
krvni 
tlak

Bolesti 
srca

Šećerna 
bolest

Rak



KAKO POBIJEDITI 
PRETILOST



RAVNOTEŽA

UNOS 
HRANE,

ENERGIJE

POTROŠNJA 
HRANE,

ENERGIJE



PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANEPIRAMIDA ZDRAVE PREHRANEPIRAMIDA ZDRAVE PREHRANEPIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE

BROJ OBROKA?
3-5 obroka/dan
NE ZABORAVITE DORUČAK



VELIČINA OBROKA

“Ne razumijem zašto ne mogu smršaviti? 
Cijelo vrijeme jedem samo salatu”



��

TJELESNA
AKTIVNOST





NE ZABORAVITE 
!!!!!
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IZMJERIMO:

����TJELESNU MASU 
���� VISINU

���� OPSEG (struk, bokovi…)

���� KOLIČINU MASNOG TKIVA



HVALA NA PAHVALA NA PAHVALA NA PAHVALA NA PAŽNJINJINJINJIHVALA NA PAHVALA NA PAHVALA NA PAHVALA NA PAŽNJINJINJINJI


