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bezita, diabetes druhého typu a srdcovo-ciev-
One ochorenia prerastaju do epidemii. Sve-
tova zdravotnicka organizacia uvadza, ze naj-
menej 2,8 miliéna svetovej populacie kazdoroéne
zomrie ako priamy dosledok nadvahy alebo obez-
ity. R6zne zdravotné problémy vznikaju ako dosle-
dok obezity, ktora zvysSuje riziko cukrovky, srdcovych
ochoreni a niektorych druhov rakoviny. Okrem nadva-
hy sa medzi dalsie hlavné pri¢iny vysokého vyskytu
cukrovky 2. typu radia tiez nezdravé stravovacie na-
vyky a nedostatok pohybovej aktivity.

Na to, aby ste zistili, ¢i mate nadvahu alebo ste
obézni, pouzite index telesnej hmotnosti — BMI na-
sledovne: (hmotnost v kg) / (vy$ka v m)2. Cislo
BMI v hodnote 25 a viac poukazuje na stav nad-
vahy, zatial' ¢o BMI v hodnote 30 a viac vyjadruje
obezitu. Aké mate BMI? Trpite nadvahou alebo
obezitou?

Zdravou, rastlinnou stravou, pravidelnou teles-
nou aktivitou a primeranym spankom dokazeme
ochranit pred obezitou, cukrovkou a ochorenia-
mi srdca sami seba a nase deti. V akych ob-
lastiach vidite priestor na zlepsenie vlastného
zivotného $tylu? Vyskumy poukazuji na sku-
toCnost, Ze rozvijanie pozitivnych vztahov,

ucenie sa odpustat a udrziavanie viery v Boha
taktiez podporuju zdravie ¢loveka.

“Ak nezmenite nie¢o, ¢o robite kazdy den,
nikdy si nezmenite zivot. Tajomstvo Vas-
ho Uspechu lezi v rutine kazdého dna.”
John C. Maxwell

Preco nezacat so zmenou kazdodennej ru-

tiny prave dnes? Mate na to! Tajomstvom
pokroku je odhodlat sa zacat.

Dr. Hana Kahleova

Endokrinoldg a vedecky
pracovnik




