K civilizaénim nemocem radime zejména:

e Obezita

e Cukrovka

e Alergie

o Zalude&ni viredy

e Neurdzy

e Nemoci srdce a cév - krecové Zily, vysoky krevni tlak = hypertenze,
infarkt myokardu, trombdza, aterosklerdza, ischemickd choroba
srdecni

e Nddorovad onemocnéni - nékteré formy

Obezita
Stav organismu, kdy obvykld energetickd (tukovd) rezerva presdhne obvyklou
droveri a poskozuje zdravi
- energetickd hodnota jidla je ddna obsahem zdkladnich Zivin - bilkovin,
sacharidd a tuki a uddvd se v joulech (kilojoulech); 1 J =joule na 100 g
potraviny, coz byva uvedeno ha obalu.

Priciny (Casto se kombinuji):

- Casty prijem energeticky vydatnych potravin (napf. piti limondd s cukrem,
tuénd masa, uzeniny...)

- Prijem nadmérnych porci

- Jidlo jen trikrdt denné a bez snidane, jezeni pozdé vecer (Spatné
¢asovany jidelnicek)

- madlo pohybu

energeticky vydatné potraviny - napr. tuéné syry, smetana, sadlo,
prorostlé maso - buéek, slanina, 8pek..., chipsy, smaZené potraviny,
sladkosti obecné - ¢okoldda, oplatky, slazené ndpoje, orisky, alkohol (neni
potravinal), pf.: 100g mdsla md hodnotu: 2920 kJ, 100g coly: 173 kJ (cola
do pullitru ovéem obndsi
173 .5 = 865 kJ)

- energeticky chudé potraviny - zelenina, nékteré druhy ovoce, nizkotuéné
syry, tvaroh, obylejné jogurty, z tukl pomazdnkové mdslo, brambory
varené...pr.: 100g rajéat ma hodnotu: 100 kJ




Obezita napomdha vzniku:
- kardiovaskuldrnich onemocnéni, nemoci pohybového apardtu, cukrovky aj.

http://www.zijzdrave.cz/jidlo/energeticke-hodnoty-potravin/zelenina/zelenina-
erstv-/ -potraviny

http://www.zijzdrave.cz/pohyb/tabulky-vydeje-energie/ - vydej energie, volny
¢as, sport...

- dulezity je také zPUSOB UPRAVY jidla - napt.: varené brambory/smazené
hranolky

- chléb s maslem a saldmem/ chléb s nizkotuénym syrem a rajce

- polévka kulajda se smetanou/vyvar se zeleninou

BMI (body mass index) = index télesné hmotnosti - je Cislo, které se pouZiva
k zjiSténi podvdhy, nadvdhy i optimdlni hmotnosti lidi. Obezita - BMI > 30.
https://www.bezhladoveni.cz/kalkulacky/page/2/ - miZete si zkusit
orientacné stanovit BMI index - jde o posledni kalkulator na strdnce

Pokud si doprdvame energeticky vydatné pokrmy, je tfeba kompenzovat
(vyrovndvat) tento prijem pohybovou aktivitou.

Cim aktivnéji budeme v détstvi a v mlddi prozivat svlij volny &as, &im vice se
budeme vénovat pohybu a sportovani, tim vice odddlime ¢as nemoci télesného
stdrnuti a nemohoucnosti.
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