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ISTINA O DEBLJINI




Debljina je ozbiljna, kronicna
bolest - a ne izbor nacina

Zivota. \\

LijeCenje debljine zahtijeva dugorocnu skrb, bas kao i
druge kronicne bolesti. Mnogi ljudi misle da je gubitak
tjelesne teZine samo "manije jesti i viSe se kretati", no
istrazivanja pokazuju da je to puno sloZenije. Mnogi Q
razliciti cimbenici utjecu na debljinu.

LijeCenje debljine i gubitak kilograma nije isto.

Gubitak kilograma samo je jedan od ishoda lije¢enje debljine. Pravi uspjeh je vise od toga,
radi se o poboljSanju zdravlja, dobrobiti i produljenju Zivota.2

Pristup lijeCenja debljine temelji se na dokazima
koji poboljSavaju zdravlje osoba koje Zive s
debljinom te svi zasluzuju adekvatnu skrb,
oslobodenu od stigme i srama.?

n Nas zadatak u Novo Nordisku Hrvatska je jasan,

A ) zelimo pokrenuti promjenu u lijecenju debljine,

§ poboljsati zivot ljudi koji Zive s debljinom i ostaviti

\ = trajni utjecaj na njihovo zdravlje.

\
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1. National Institutes of Health. Clinical Guidelines On The Identification, Evaluation, And Treatment Of

Overweight And Obesity In Adults.

Available at: http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/ob_gdIns.pdf . Last accessed: October 2024

2. New Global Obesity Consensus statements. Available at : https://easo.org/new-global-obesity-consen-
sus-statements/. Last accessed : October 2024




ZNANOST O DEBLJINI

[stina o debljini

i i Debljina je stvarno medicinsko stanje za koje su
Debljina je bolest kod jina j j j
koje prekomjerno ili sada dostupne stvarne mogucénosti lijecenja.’

* MoZe negativno utjecati na tjelesno, mentalno ili

algnormglno N metabolicko zdravlje te sveukupnu kvalitetu Zivota.
tkI‘V(\)I (adeOZHOS.t)1 * S vremenom se moZe pogorsavati pa zahtijeva
utjeCe na zdravlje. dugorocno lijecenje.
~—\ . , o
Nas$ mozak igra glavnu ulogu u regulaciji apetita i ukupne energetske
; ravnoteze. Svaka osoba nasljeduje jedinstven sustav apetita, odnosno
"nagona za hranjenjem", koji se razvio kako bi nas zastitio od gubitka

tjelesne tezine u razdobljima kada hrane nema u izobilju.

Brojni hormoni prisutni u tijelu LRI UE AT AT

signaliziraju nam kada trebamo jesti i

kada da prestanemo jesti. Kad dode ' '
do gubitka tjelesne tezine, ti hormoni
povecavaju apetit, poti¢uci nas da ks nisk\ mza&

jedemo kako bismo povratili

izgubljene kilograme. Glad Sitost Metabolizam

Potencijalni uzroci debljine razlikuju se od osobe do osobe.'

o dh b

NaSu tjelesnu teZinu odreduju mnogi faktori - ne

radi se samo o tome koliko se trudimo ili koliko

* RavnoteZza hormona u tijelu moZe utjecati na apetit, smo motivirani. Debljina je stvarno medicinsko
odabir hrane i potrosnju energije. stanje. Dostupne su terapije za lije€enje debljine,

koje djeluju na jedan ili viSe faktora koji utjecu na

tjelesnu teZinu.

A~
)

* Brojni geni igraju ulogu u velicini tijela i apetitu.

+ Kod mnogih ljudi stres povecava glad.
+ Koli¢ina i kvaliteta sna utjecu na apetit.

* Neki lijekovi mogu povecati apetit ili utjecati na
metabolizam.

» Vas pristup hrani moZze se razlikovati ovisno o tome gdje
Zivite.



Debljinu djelomicno uzrokuje "nepodudarnost"
izmedu nase evolucije (biologije), genetike i
svijeta u kojem danas zivimo.’

Geni odreduju kakav ce Suvremeno prehrambeno
biti nas apetit i m okruzenje znacajno pridonosi

metabolizam. danasnjoj ucestalosti debljine.

U DANASNJEM JE DRUSTVU...
hrana je daleko pristupacnija
nego ikada prije, ali nas
mozak i dalje Cuva svaku
kaloriju.

U PRAPOVIJESTI...

hrana nije bila uvijek lako

dostupna! Mozgovi nasih
20 predaka iz vremena lovaca i

sakupljaca naucili su da treba

Cuvati svaku kaloriju.

NASA POVIJEST -

/4

Postoje prave bioloSke prepreke zbog kojih
osobe s debljinom ne mogu izgubiti tezinu.'

Reference: 1. Wharton S, Law DW, Vallis M, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMA/. 2020;192:E875-91. Q
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RAZUMIJEVANJE APETITA

Debljina: Sto se dogada u mozgu?

Nacin na kO_]| g|eda mo na Danas shva¢amo za3to kod mnogih osoba

-5 dolazi do povecanja tjelesne tezine i kako
dEbljlnu Svremenom se mozak igra vaznu ulogu u naSem sustavu
prom ijeniO. apetita i cjelokupnoj kontroli tjelesne tezine.!

Tri centra u mozgu reguliraju kada i koliko jedemo:*2

DJELOMICNO POD NASOM KONTROLOM IZVAN NASE KONTROLE

CENTAR ZA DONOSENJE ODLUKA “TERMOSTATSKI” CENTAR
<Izvr3na funkcija> <Homeostatski sustav>

* Pretace misli u djela * Regulira ukupnu energetsku

+ Odreduje kada, koliko i $to ¢emo jesti ravnotezu

* Neprestano donosi odluke o svemu; * Salje i prima signale iz tijela

jako je zaposlen * Kontrolira osjecaj gladi i sitosti
CENTAR ZA NAGRADIVANJE
<Hedonisticki sustav>

« Kontrolira koliko volite i Zelite neku
hranu, Zudnju za hranom i ugodu
koja proizlazi iz jedenja

Ne moZemo kontrolirati jesmo li gladni ili siti jer je nas apetit
Cesto izvan naSe kontrole.??

Tijelo odgovara na smanjenje tjelesne Ljudi su evoluirali da bi preZivjeli razdoblja
teZine tako da potice glad i smanjuje osjecaj nestasSice hrane. Mozak nas brani od gubitka
sitosti, Sto oteZava gubitak kilograma.*® kilograma i potice njihov povratak!




Svatko od nas naslijedio je jedinstven sustav apetita, a razina
. # Zudnje za odredenom hranom razlikuje se od osobe do osobe.

Ispitivanja su pokazala da se kod osoba s
debljinom aktivnost sustava za nagradivanje
pojacava kad im se pokazu slike hrane.’

Te nam bioloSke prepreke pomaZzu razumjeti zasto se debljina smatra -
boleS¢u mozga.

1l

Sustav apetita ne moZzemo kontrolirati, no dostupno je ucinkovito lijecenje.

Danas dostupne mogucnosti lijeCenja debljine usmjerene su
na razlicite dijelove sustava apetita

TERMOSTATSKI CENTAR Na ova dva popru?ja umozgu moie se djelovati 'Iijekovima i
barijatrijskim kirursSkim zahvatom. Oni:

* smanjuju osjetljivost termostatskog centra i osjecaj gladi
CENTAR ZA NAGRAPIVANJE * suzbijaju poriv za jedenjem u centru za nagradivanje

CENTAR ZA DONOSENJE ODLUKA Bihevioralna t_erapua-moze pomoci u raZVOJLiVJestlna
potrebnih za djelovanje na ovo podrudje.

Reference: 1. Wharton S, Law DW, Vallis M, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91. 2. Lau DCW, Wharton S. Canadian Adult Obesity Clinical
Practice Guidelines: The Science of Obesity. Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/science. Accessed December 23, 2021. 3. Hansen TK, Dall R, Hosoda H, et al.
Weight loss increases circulating levels of ghrelin in human obesity. Clinical Endocrinology. 2002;56:203-206. 4. Ahima RS. Revisiting leptin’s role in obesity and weight loss. / Clin
Invest. 2008;118(7): 2380-2383. 5. Fothergill E, Guo J, Howard L, et al. Persistent Metabolic Adaptation 6 Years After “The Biggest Loser” Competition. Obesity. 24(8):1612-1619.
6. Vallis M and Macklin D. When behaviour meets biology: if obesity is a chronic medical disease what is obesity management? Clin Obes. 2021;11(3):e12443. 7. Devoto F, et

al. Hungry brains: A meta-analytical review of brain activation imaging studies on food perception and appetite in obese individuals. Neurosci Biobehav Rev. 2018;94:271-285.

8. Pedersen SD, Manjoo P, Wharton S. Canadian Adult Obesity Clinical Practice Guidelines: Pharmacotherapy in Obesity Management. Available from: https://obesitycanada.ca/
guidelines/pharmacotherapy. Accessed August 5, 2022. 9. Biertho L, Hong D, Gagner M. Canadian Adult Obesity Clinical Practice Guidelines: Bariatric Surgery: Surgical Options
and Outcomes. Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/surgeryoptions. Accessed May 18, 2022.

Q

. ®
novo nordisk



Istrazivanja su pokazala da ne postoji "najbolja"
dijeta za dugorocno smanjenje tjelesne tezine.

Uz prekomjerno
restriktivne dijete
smanjenje tjelesne
teZine nece se
dugorocno odrZati.

Osobe koje su izgubile kilograme i odrzale
smanjenu tjelesnu tezinu pronasle su nacin
da unose najmanju odrzivu koli¢inu kalorija
uzimajuci u obzir drustveni i kulturoloski
aspekt hrane u svom zivotu.

Da biste lakSe utvrdili najmaniji broj kalorija koji odgovara Vasim Zivotnim
navikama, pocnite pratiti Sto i koliko jedete. Dnevnik ili aplikacija za
pracenje prehrane mogu Vam pomodi da osvijestite svoj kalorijski unos.?

Prepoznajte svoje . I . L G .
obrasce jedenja Odmjeravanije ili vaganje hrane pomoci ¢e Vam osvijestiti kolike obroke jedete

Prepoznajte visokorizi¢na razdoblja tijekom dana:
Utvrdite izazove * kad je izglednije da cete jesti ili piti viSe
* kad jedete premda niste gladni

Vodite biljeske Pomno pratite kalorijsku vrijednost razli¢itih namirnica

Kontrola tjelesne tezine cjelozivotni je proces.

Stoga je vazno da pronadete nacin prehrane kojega
se mozete pridrzavati.



Zdrava prehrana puni nase
tijelo energijom. Cjelovita,
nepreradena hrana daje najvise

Zdrava je prehrana vaZna za
svakoga, neovisno o velicini
tijela, tjelesnoj tezini ili
hranjivih tvari i u nacelu sadrzi
manje kalorija.

zdravstvenom statusu.

. . Preradena/minimalno
Cjelovita/nepreradena hrana Ultrapreradena hrana

Povrce, Zitarice, voce, Kruh, sir, tofu te Bezalkoholna piéa, Cips,
orasasti plodovi, riba, meso, konzervirano povrée, voce, sladoled, pile¢i medaljoni,
jaja i mlijeko. meso ili mahunarke. hot dog i przeni krumpirici.

ﬂ i// Ispitivanja su pokazala da ¢e osobe kojima se *
\ 14 d ponudi ultrapreradena hrana vjerojatno

pojesti viSe kalorija. Cjelovita hrana moze Vam
' pomodi smanijiti ukupan kalorijski unos.? ‘

d {

Pronadite nacin prehrane koji odgovara

Vama, a pritom se usredotocite na Tt
cjelovitu hranu i ogranicite konzumaciju
ultrapreradene hrane Sto je viSe moguce.

O O - &

Zdrava prehrana vazna je za svakoga,
neovisno o velicini tijela, tjelesnoj teZini ili zdravstvenom statusu.

Reference: 1. Brown J, Clarke C, Johnson Stoklossa C, Sievenpiper J. Canadian Adult Obesity Clinical Practice Guidelines: Medical Nutrition Therapy in Obesity Management.
Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/nutrition. Accessed June 16, 2022. 2. Vallis TM, Macklin D, Russell-Mayhew S. Canadian Adult Obesity Clinical Practice
Guidelines: Effective Psychological and Behavioural Interventions in Obesity Management. Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/behavioural. Accessed July 18,
2022. 3. Hall KD, Ayuketah A, Brytcha R, et al. Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food
Intake. Cell Metab. 2019;30(1):67-77.e3.

Q
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KRETANJE

Razgovarajmo o tjelesnoj aktivnosti

Tjelesna aktivnost je svaka
aktivnost kod koje je tijelo u
pokretu i troSi energiju. To moze
biti pospremanje stana, Setnja sa
psom, skijanje ili voZnja biciklom.

‘ \
A\

Redovita tjelesna aktivnost moZda je najznacajnije ponaSanje povezano sa zdravljem koje je
svima dostupno. Njezine su dobrobiti:'2

£ S No”
niza& visok
Smanjenje rizika od bolesti Smanjenje stresa PoboljSanje raspolozenja Odrzavanje tjelesne tezine

U nacelu, samo tjelovjezbom ne postize se
znacajno smanjenje tjelesne tezine.'

Redovita tjelesna aktivnost vazna je za svakoga. Kad troSimo
kalorije tijekom vjezbanija, tijelo ¢e vecinu tih kalorija saCuvati kako
bi odrzalo ukupnu energetsku ravnotezu i tjelesnu tezinu.2 To je
bilo vazno u razdobljima nestaSice hrane. Kad su nasi preci odlazili
u lov ili imali manje hrane tijekom zimskih mjeseci, mogli su
funkcionirati bez prevelikog gubitka tjelesne teZine i straha da ¢e
izgladnjeti. Nasa su tijela i danas tako gradena, iako se nas okolis
znacajno promijenio.




Iako ne postoji "ispravna vrsta" aktivnosti/tjelovjezbe koja odgovara
svakome, u smjernicama se preporucuje 30 - 60 minuta umjerene
do Zustre tjelesne aktivnosti vedinu dana u tjednu. Pocnite se bauviti
nekom aktivnoS¢u u opsegu koji Vam odgovara i

povecajte ga kad budete spremni.

-

Zustro hodanje moZe znatno pridonijeti cjelokupnom
zdravlju.? Ako Vam hodanje ne odgovara, bez ustrucavanja
isprobajte neSto novo! Najvaznije je da pronadete
aktivnosti u kojima uZivate i koje ¢ete joS dugo moci
izvoditi.

n
Pomaknite se s mjesta Planirajte Svako je kretanje vazno
Uvedite kretanje u svoj dan! Trudite se Realnim planiranjem vremena za Posvetite se bilo kojoj aktivnosti koja
viSe stajati i hodati tijekom cijelog dana. tjelovjezbu lak3e cete postici uspjeh. Vas usrecuje! Racunaju se Cak i

aktivnosti u trajanju od 5 do 10 minuta!

Zapamtite da su tjelesna aktivnost i tjelovjezba
opcenito vazne za zdravlje i srecu, ali mozda nisu
rjeSenje za gubitak kilograma. Mogu Vam
pomodi u odrZzavanju tjelesne tezine.

Reference: 1. Wharton S, Law DW, Vallis M, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91. 2. Boulé NG, Prud’homme D. Canadian Adult Obesity
Clinical Practice Guidelines: Physical Activity in Obesity Management. Available at: https://obesitycanada.ca/guidelines/physicalactivity. Accessed March 19, 2022. 3. Pontzer H,
Yamada Y, Sagayama H, et al. Daily energy expenditure through the human life course. Science. 2021;373(6556):808-812.

Q
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NAJBOLJA TJELESNA TEZINA

Otkrijte svoju "najbolju tezinu"

Svatko gubi kilograme na jedinstven nacin.

Vasa je tjelesna teZina rezultat kombinacije VaSeg
jedinstvenog sustava apetita i okolisa.’

XA

Geni odreduju jedinstven Mozak prepoznaje gubitak kilograma kao Odgovor na lijeCenje debljine
sustav apetita svake osobe.’ prijetnju i odgovara tako da povecava razlikuje se od osobe do osobe.’
osjecaj gladi i smanjuje osjecaj sitosti.

* Nije uvijek preporucljivo postaviti ciljnu tjelesnu teZinu

* Prirodno je da starenjem dobivamo na tjelesnoj teZini pa nije realno
teZiti istoj tezini kao kad smo bili tinejdZeri ili mlade odrasle osobe

* Normalno je dosegnuti granicu nakon koje prestajemo gubiti tezinu

* Moguce je da Cete ostati na toj granici ili ¢ak povratiti nekoliko
kilograma dok se tijelo prilagodava novoj tezZini

-

* Nitko ne moze predvidjeti koliko cete kilograma izgubiti

Gubitak tezine mogu pratiti neki korisni zdravstveni ucinci:’

* Smanjenje rizika od razvoja + Dulji i kvalitetniji san
Secerne bolesti tipa 2 « Pobolj$anje simptoma sindroma
+ UblaZavanje osteoartritisa koljena policisti¢nih jajnika
* PoboljSanje zdravlja srca i faktora + UblaZavanje reumatoidnog
rizika za kardiovaskularne bolesti artritisa
* Smanjenje kroni¢ne upale * PoboljSanje mentalnog zdravlja

« Smanjenje faktora rizika za rak



Radite na
sretnoj i zdravoj verziji sebe

Uspjeh se ne mora temeljiti na broju na vagi

Svoju "najbolju tjelesnu tezinu" pronaci ¢ete dok
2 budete radili na postizanju i odrZzavanju tezine uz koju
/7 ‘.;V Cete biti zdravi i sretni. Kontrola tjelesne teZine bit ¢e
cjelozivotni proces, a odrzivim i realnim dugoro¢nim
rieSenjima postici ¢ete najvedi utjecaj i zivjeti
najzdravijim Zivotom!
e

+4

Ako shvatite da je Vasa ciljna tjelesna tezina neodrZziva i
da se osjecate nesretno dok je pokuSavate doseci, onda
to nije Vasa "najbolja teZina". Tjelesna teZina nije nacin
ponasanja i ne moZze se regulirati kao ponasanje.

Znat Cete da ste postigli svoju "najbolju tjelesnu
tezinu" kad budete osjecali najvece tjelesno,
emocionalno i mentalno zadovoljstvo.

Reference: 1. Wharton S, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91.

Q
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LIJECENJE

Mogucnosti lijecenja debljine

ZDRAVA PREHRANA I
TJELESNA AKTIVNOST'

Zdrava prehrana i tjelesna aktivnost
vazni su za svacije zdravlje. LijeCenje
debljine moZe ukljucivati bihevioralnu
terapiju, lijekove i/ili barijatrijski
Kirurski zahvat.'

KIRURSKI
ZAHVAT

z

- < —
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BIHEVIORALNA TERAPIJA?

Evo nekih savjeta koji Vam mogu pomocdi promijeniti ponasanje:

OTKRIJTE SVOJE "ZASTO"

Razmislite Sto je za Vas "vrijedno toga" - to Vam moZzZe biti nit vodilja.
Primjerice: "Zelim posti¢i to da me tjelesna teZina vise ne sprje¢ava u
igri s unucadi.”

NAUCITE VISE O SVOJIM SVAKODNEVNIM NAVIKAMA

Odlican je pocetak utvrditi u koje je doba dana najizglednije da cete
konzumirati dodatne kalorije ili Zudjeti za hranom. ZapiSite te obrasce
ponasanja i navedite gdje dolazi do toga i Sto pritom radite.

Q NEUSPJESI SU DIO PROCESA

Suocavat Cete se s neuspjesima. Ono Sto odreduje uspjeh jest Sto smo iz

njih naucili i kako ¢emo nastaviti dalje. Tjelesnu tezinu reguliraju nasi geni,
5 mozak, biologija i okoliS. Usredotocite se na ono zbog €ega ste krenuli u

ovaj proces.



LIJEKOVI3
Zivjeti s debljinom ponekad moZe biti izazovno. Niste
samo Vi odgovorni za svoj pokusaj gubitka teZine. w
Naime, kao i kod drugih medicinskih stanja, mozda
¢e Vam biti potrebni lijekovi.

U Hrvatskoj su dostupni lijekovi koji Vam mogu pomoci
u lijecenju debljine. Za viSe informacija obratite se svom

lije¢niku. /] . —

Reference: 1. Wharton S, Law DW, Vallis M, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91. 2. Vallis TM, Macklin D, Russell-Mayhew S. Canadian
Adult Obesity Clinical Practice Guidelines: Effective Psychological and Behavioural Interventions in Obesity Management. Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/
behavioural. Accessed May 27, 2022. 3. Pedersen SD, Manjoo P, Wharton S. Canadian Adult Obesity Clinical Practice Guidelines: Pharmacotherapy in Obesity Management.
Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/pharmacotherapy. Accessed August 5, 2022. 4. Glazer S, Biertho L. Canadian Adult Obesity Clinical Practice Guidelines:
Bariatric Surgery: Selection & Pre-Operative Workup. Available from: https://obesitycanada.ca/guidelines/preop. Accessed May 27, 2022.

KIRURSKI ZAHVAT*

Ako je barijatrijski kirurski zahvat pogodna moguénost
za Vas, lijeCnik ¢e Vas uputiti u centar za barijatrijsko
lijecenje gdje cete primiti odgovarajucu podrsku prije,
tijekom i nakon kirursSkog zahvata.

Dostupne su ucinkovite terapije
- razgovarajte sa svojim
lije€nikom o najboljoj
mogucnosti za Vas.

www.istinaodebljini.hr

Novo Nordisk Hrvatska d.o.o.

Ulica Damira Tomljanovi¢a-Gavrana 17, 10020 Zagreb

HR240B00021 Q
Datum sastavljanja: 10/2024.
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