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Civilne udruge i zdravlje

Predstavljamo prirucnik: ,,Debljina - uzroci i posljedice,
prevencija i lijecenje"

(Introducing a handbook «Fatness - causes and consequence, preventing and
treatment)

Sonja Njunji¢
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k-} Debljina je ozbiljan javnozdravstveni problem i tek je nedavno postala
predmetom intenzivnih endokrinoloskih i metaboli¢kih istrazivanja u svijetu i kod nas. Mnogi misle
da je debljina nasljedna, Sto i jest u nekim postocima, ali debljina se isto tako povezuje s lagodnim
Zivotom, prekomjernim unosom hrane i izbjegavanjem svih oblika tjelesne aktivnosti.

Mnogi znanstvenici se slazu da moramo djelovati od ranog djetinjstva na pojavnost debljine; Sto znaci
nauditi vlastitu djecu pravilnoj prehrani i nuznosti svakodnevne fizicke aktivnosti. Na taj nacin se
usvaja pravilan odnos prema nasem tijelu, a odrastanjem i starenjem prioritet nam postaje nase
zdravlje. Upravo ovaj priruc¢nik, uz struc¢na objasnjenja Sto uzrokuje debljinu, vrlo jednostavnim
jezikom nas upucuje i na moguce katastrofalne posljedice za zdravlje osobe; smanjena kvaliteta
Zivota i prerana smrt. U prirucniku je obraden i problem debljine kod djece - kako nepravilna
prehrana i manjak tjelesne aktivnosti mogu poremetiti pravilni psihofizicki razvoj djeteta.

Za prevenciju debljine najbitnija je edukacija; od vrticke dobi do duboke starosti. Kroz priruc¢nik je i
vrlo jasno pokazano kako pravilnom prehranom i odredenom tjelesnom aktivnos¢u moZemo
poboljSati stanje ako je ono veé ugrozeno.

U priru¢nik se nalazi i sazeti pregled lijekova i nacina lijeCenja prekomjerne tezine. Objasnjena je
farmakoterapija, navedeni su odredeni biljni preparati, kirurski nacini lijeCenja te ono Sto se smatra
najvaznijim: kognitivno-bihevioristiCka terapija. Kao alternativha metoda smirivanja nervoza koje
dovode do prekomjernog konzumiranja hrane, jedan dio priru¢nika posvecen je etericnim uljima i
recepturama - kako se relaksirati brzo i jednostavno.

S obzirom da je ovaj priru¢nik namijenjen Sirokoj populaciji unutra su dane i osnovne smjernice u
procesu redukcije debljine, savjeti za pravilnu prehranu, ali isto tako i primjeri dnevnog jelovnika.

Ono sSto je izuzetno vrijedno u priru¢niku su dvije osobne price osoba koje se bore sa svojom
debljinom, a stranice 53., 54. i 55. su posvecene Vama, dragi Citatelji. Neka ovaj prirucnik bude s
Vama u Vasoj torbi, neka Vam bude vodi¢ i pomo¢ kada mislite da ste gladni, a zapravo niste. Mozda
ste samo Zedni ili potrebiti prijateljske rijedi i njeznog dodira. Svatko tko Zeli moZe dobiti prirucnik
besplatno; priru¢nik ¢e biti urucen svim dijabetickim udrugama diljem Hrvatske, koji ¢e ih onda
distribuirati svojim ¢lanovima, a isto tako moZete ga podignuti u svojoj ljekarni.

S velikom zeljom da uzivate u ovom priru¢niku i uz srdacne pozdrave,
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