[ojasHOCT je jemHa of HajomacHUjUX GomecTn
21. Bexa. YCTaHOB/bEHO je [ja 3HAaTHO cKpahyje

>KMBOTHM BeK.
Ha cajry CBeTcke 3apaBCTBeHe OpraHmsa-
nuje mory ce Hahu cnegehu nopamy o rojas-
HOCTIL:
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1« bpoj rojasnux /byau mopacrao je Tpu myrta
1

i on 1975. mo 2016. romuHe.

1 .

i« Bumre o 1,9 Munmjapam ogpacnux (18 ro-
1 . . .
i puHa u crapuju) 2016. roguHe MMaJo je IpeKOMEepHY TelleCHY Macy, a Mehy muma je 6umo
I .

i Ipeko 650 MUIMOHA rOjasHuX.
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i« Y cBery je 2016. rogyHe 61710 0KO 39% Ofpac/INX ¢ IPEKOMEPHOM TE/IECHOM MAacoM, a OKO
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13% rojasHux.
» Oko 340 MuMoHa fielie 1 afjofeclieHaTa y3pacTa off IIeT [0 LIeCHAeCT rofyHa uMaio je 2016.

IIPeKOMEpHY Te/IeCHY Macy.

Y HekuM fip)KaBaMa IojasHOCT je 6all y3ena Maxa, Ha IIpUMep, ¥
MaJIoj OCTPBCKOj gp>kaBu Haypy.

Ha C/Inomn je IIpMKa3aHa 3acTaBa Jp>KaBe Haypy. -ili

ITurame 1: [Ia 1u je y cBeTy BMIIIe TOja3HUX /byau 610 1975. unn
2016. rogune?

ITurame 2: [Ta i je 2016. ropyHe 6110 BUIIIE MV Mabe Off TOTIOBJHE OJPAC/INX C IPEKOMEPHOM
TE/IECHOM MacoM?¢

ITurame 3: [Iporenn 6poj rojasHMX JbYU y OCTPBCKOj Ap>xaBu Haypy.
ITnrame 4: [Ia 1u je npoueHar rojasuux 6mo sehu 1975. win 2016. rogyue?

ITntame 5: Konuku cy nponenar nene nonynauuje 2016. ronyae YMHMUIN Ofpacin?




MPOJEKTHW 3AOALN

N y Cpbuju cy pabena nctpaxmpama 0 rojasHOCTH. JenI-
HO Off 1bUX Koje je 2017. rogune cripoBeo VIHCcTUTYT 3a jaBHO
3apasibe ,,JJokrop Munan Joanosnh batyr” mokasaio je ma
¥IMa MHOTO Y4eHMKa IIeTOT pa3pefa ¢ IPEKOMEPHOM TeTeCHOM
MacoM (IIpeKOMEepHO yXparmbeHM), Kao ¥ OHUX KOjJ Cy TOjasHIL
Y tabenu cy M pe3y/ITaTy IpUKa3aHy y IPOLIEHTIMA.

Hevann HeBojunite
IToTxpameHoCT 3,6% 6,2%
HopmanHa yxpameHOCT 51,6% 64,7%
HpeKOI\'AepHa YXPameHOCT 25.6% 15.1%
(6e3 rojasunx)
[ojasnocT 19,3% 14,0%

IIutame 6: Komxo je mpouienara meraka y Cp6uji 2017.
TOJIVHE VIMAJIO IIPeKOMepHY TeJIeCHy Macy?

ITurame 7: Komnko je mpouenara netaxa 2017. 6umo
rojasHo?

ITutame 8: Y konmoHu mevary, 36Mp CBUX IpolleHaTa i “‘

Hyje 100. IIta Mycnm, 3amTo? Hloktop Munan JoBaHoBuh BaryT

Behnuna gp>xaBa npo67em rojasHocTy cxBara BeoMa 0361/pHO. Braga Penry6onuke Cp6uje noHe-
na je 31. janyapa 2018. Ypen6y o HanmonamHOM Iiporpamy 3a IpeBeHIUjy T0ja3HOCTY KO, ielie 1
OfipaciuXx. JegaH o uubeBa je fma ce go 2025. roguHe 1 Kof, fiele 1 KOJ, OPac/InX, JaK/e Y CBAKOM
y3pacry, 6poj HopMa/IHO yXpamweHux rmoseha sa 10%.

ITurame 9: Axo ce b Brage Cpbuje ocTBapy, Konnko he oHza ImporjeHaTa IeTaka OUTH
HOPMQJIHO yXpambeHO?

1 1
: Caercka 3[4 paBCTBEHA OpraHM3anyja IIpernopydyje T ga 6ap 60 MUHYTa THEBHO IIPOBE/CIII :
1 1
1 1

y CHOPTCKUM aKTMBHOCTMMA U J1a He YHOCKII IIPeBUIIE ,IPA3HNX  Ka/lIopUja.




TojasHOCT je BeoMa oIlacHa IO TBOje 37IpaBjbe, a BEIMKM IPOOIeM je OKpy>Keme Yy KOMe je TO
HOpMaJIHa IojaBa. EBo jeHOr muTama Ha OCHOBY Kojer hemr Mohu ma mpoBepuin Konmko zo6po
IpoLierbYjell [ja I HEKO IMa HOPMaJIHy TeJIeCHY Macy U/ He.

IIntame 10: Konuka je TenecHa Maca HOpMajHa 3a Ofpacior MylIKapua BucuHe 180
LIeHTUMeTapa?

I[Tocroju Marematnyka popMyIa KOjoM MOXKEI Jja IIPOLIEHNII [ia JIN je Heka ocoba y KaTero-
puju rojasuux /pyan. To je popmyna 3a u3padyHaBame MHAEKca TenecHe Mace (Body mass index).

WHIEKC TETECHE MACE (BMI)

ITnrame 11: Vispauynaj ceoj BMI.

Kako Ha OCHOBY TOr MHJIeKCa MOXKEII Jja OTKpWUjell Aa 1M CU, IpeMa cTaHgapanMa CBeTcke
3[IpaBCTBEHe OpraHu3allyje, HOPMATHO YXpameH/yXpameHa?

Cranpapau 3a opgpacie u geny Hucy uctu. Ha crpanunym Ceercke 3paBcTBEeHe OpraHM-
sanyje https://www.who.int/growthref/who2007_bmi_for_age/en/ mo>xemr sa nponabemr Ta6-
NnIie 32 HOpMAJIaH MHIEKC TeslecHe Mace (komoHa Median), moce6Ho 3a fieqake 1 AeBOjUYNIIE Y
CBUM y3pacTyMa Off IIeT [0 JeBeTHAeCT TOIMHA 110 MecenuMa. [leo Tvx Tabnuiia IpyuKasaH je
OBJIE.

Y xononu 1SD pfara je ropma rpanuija HopMaaHe yXpameHoCTH. To 3HaYM a HEKO 4ujn je
BMI Behu o oHOT K0ju je y TOj KOJIOHM HaBefjeH MMa IIPEKOMEPHY TeJIeCHY Macy. YKOJIMKO je
IIaK Taj MHIEKC Behm off BpeHOCTH y Konmonu 28D, To 3Hauu ja ocoba mpunaja Ipynu rojas-
HuX. Jloma rpaHnila HOpMajaHe yXpambeHOCTH Jara je y Kononu —2SD. Axo je Bpegaoct BMI
VICTIIOf] TOTa, OHJIa Ta 0CO0a IpUIaja KaTeTOpMju HeyXparbeHIX.
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*12/1 | 13,2 | 14,4 | 16,0 | 18,1 | 20,9 | 25,1 | 32,0 | | 12/1 | 13,4 | 14,5 | 15,8 | 17,6 | 20,0 | 23,7 | 30,1
12/2 | 13,2 | 14,5 | 16,1 | 18,1 | 21,0 | 25,2 | 32,2 | | 12/2 | 13,5 | 14,5 | 15,9 | 17,6 | 20,1 | 23,8 | 30,3
12/3 1 13,3 114,5 16,1 | 18,2 | 21,1 | 25,3 | 32,3 | | 12/3 | 13,5 14,6 | 159 | 17,7 | 20,2 | 23,9 | 30,4
12/4 | 13,3 | 14,6 | 16,2 | 18,3 | 21,1 | 254 | 32,4 | | 12/4| 13,5 | 14,6 | 16,0 | 17,8 | 20,2 | 24,0 | 30,6
12/5 | 13,3 | 14,6 | 16,2 | 18,3 | 21,2 | 25,5 | 32,6 | | 12/5| 13,6 | 14,6 | 16,0 | 17,8 | 20,3 | 24,1 | 30,7
12/6 | 13,4 | 14,7 | 16,3 | 18,4 | 21,3 | 25,6 | 32,7 | | 12/6 | 13,6 | 14,7 | 16,1 | 17,9 | 20,4 | 24,2 | 30,9
12/7 | 13,4 | 14,7 | 16,3 | 18,5 | 21,4 | 25,7 | 32,8 | | 12/7 | 13,6 | 14,7 | 16,1 | 17,9 | 20,4 | 24,3 | 31,0
12/8 | 13,5 14,8 | 16,4 | 18,5 21,5 | 25,8 | 33,0 | | 12/8 | 13,7 | 14,8 | 16,2 | 18,0 | 20,5 | 24,4 | 31,1
12/9 1 13,5 14,8 | 16,4 | 18,6 | 21,6 | 25,9 | 33,1 | | 12/9 | 13,7 | 14,8 | 16,2 | 18,0 | 20,6 | 24,5 | 31,3

12/10 | 13,5 | 14,8 | 16,5 | 18,7 | 21,6 | 26,0 | 33,2 | |12/10| 13,7 | 14,8 | 16,3 | 18,1 | 20,7 | 24,6 | 31,4

12/11 | 13,6 | 14,9 | 16,6 | 18,7 | 21,7 | 26,1 | 33,3 | [12/11] 13,8 | 14,9 | 16,3 | 18,2 | 20,8 | 24,7 | 31,6
13/0 | 13,6 | 14,9 | 16,6 | 18,8 | 21,8 | 26,2 | 33,4 | | 13/0| 13,8 | 14,9 | 16,4 | 18,2 | 20,8 | 24,8 | 31,7
13/1 | 13,6 | 15,0 | 16,7 | 18,9 | 21,9 | 26,3 | 33,6 | | 13/1 | 13,8 | 15,0 | 16,4 | 18,3 | 20,9 | 24,9 | 31,8
13/2 | 13,7 | 15,0 | 16,7 | 18,9 | 22,0 | 26,4 | 33,7 | | 13/2 | 13,9 | 15,0 | 16,5 | 18,4 | 21,0 | 25,0 | 31,9
13/3 | 13,7 1 15,1 | 16,8 | 19,0 | 22,0 | 26,5 | 33,8 | | 13/3| 13,9 | 15,1 | 16,5 | 18,4 | 21,1 | 25,1 | 32,1
13/4 | 13,8 | 15,1 | 16,8 | 19,1 | 22,1 | 26,6 | 33,9 | | 13/4 | 14,0 | 15,1 | 16,6 | 18,5 | 21,1 | 25,2 | 32,2
13/5 1 13,8 1152 16,9 | 19,1 | 22,2 | 26,7 | 34,0 | | 13/5] 14,0 | 15,2 | 16,6 | 18,6 | 21,2 | 25,2 | 32,3
13/6 | 13,8 | 15,2 16,9 | 19,2 | 22,3 | 26,8 | 34,1 | | 13/6 | 14,0 | 15,2 | 16,7 | 18,6 | 21,3 | 25,3 | 32,4
13/7 1 13,9 1152 17,01 19,3 1224|269 | 342 | | 13/7 | 14,1 | 15,2 | 16,7 | 18,7 | 21,4 | 25,4 | 32,6
13/8 | 13,9 1153 | 17,0 | 19,3 | 22,4 | 27,0 | 34,3 | | 13/8 | 14,1 | 15,3 | 16,8 | 18,7 | 21,5 | 25,5 | 32,7
13/9 11391153 |17,1|19,4|22,5|27,1|344| |13/9] 14,1153 |16,8 | 18,8 | 21,5 | 25,6 | 32,8

13/10 | 14,0 | 15,4 | 17,1 | 194 | 22,6 | 27,1 | 34,5 | |13/10| 14,2 | 15,4 | 16,9 | 18,9 | 21,6 | 25,7 | 32,9

13/11 | 14,0 | 15,4 | 17,2 | 19,5 | 22,7 | 27,2 | 34,6 | |13/11| 14,2 | 15,4 | 17,0 | 18,9 | 21,7 | 25,8 | 33,0
14/0 | 14,0 | 154 | 17,2 | 19,6 | 22,7 | 27,3 | 34,7 | | 14/0 | 14,3 | 15,5 | 17,0 | 19,0 | 21,8 | 25,9 | 33,1
14/1 | 14,1 1 155 117,3 19,6 | 22,8 | 27,4 | 34,7 | | 14/1 | 14,3 | 15,5| 17,1 | 19,1 | 21,8 | 26,0 | 33,2
14/2 | 14,1 | 15,5 /17,3 1 19,7 1 22,9 | 27,5|34,8 | | 14/2| 14,3 | 15,6 | 17,1 | 19,1 | 21,9 | 26,1 | 33,3
14/3 | 14,1 | 15,6 | 17,4 | 19,7 |1 229 | 27,6 | 34,9 | | 14/3 | 14,4 | 15,6 | 17,2 | 19,2 | 22,0 | 26,2 | 33,4
14/4 | 14,1 | 15,6 | 17,4 | 19,8 | 23,0 | 27,7 | 35,0 | | 14/4 | 14,4 | 15,7 | 17,2 | 19,3 | 22,1 | 26,3 | 33,5
14/5 | 14,2 | 15,6 | 17,5 19,9 | 23,1 | 27,7 | 35,1 | | 14/5| 14,5 15,7 | 17,3 | 19,3 | 22,2 | 26,4 | 33,5
14/6 | 14,2 | 15,7 | 17,5 | 19,9 | 23,1 | 27,8 | 35,1 | | 14/6 | 14,5 | 15,7 | 17,3 | 19,4 | 22,2 | 26,5 | 33,6
14/7 | 14,2 | 15,7 | 17,6 | 20,0 | 23,2 | 27,9 | 35,2 | | 14/7 | 14,5 | 15,8 | 17,4 | 19,5 | 22,3 | 26,5 | 33,7
14/8 | 14,3 | 15,7 | 17,6 | 20,0 | 23,3 | 28,0 | 35,3 | | 14/8 | 14,6 | 15,8 | 17,4 | 19,5 | 22,4 | 26,6 | 33,8
14/9 | 14,3 | 15,8 | 17,6 | 20,1 | 23,3 | 28,0 | 354 | | 14/9 | 14,6 | 159 | 17,5 | 19,6 | 22,5 | 26,7 | 33,9

14/10 | 14,3 | 15,8 | 17,7 | 20,1 | 23,4 | 28,1 | 354 | |14/10| 14,6 | 15,9 | 17,5 | 19,6 | 22,5 | 26,8 | 33,9

14/11 | 14,3 | 15,8 | 17,7 | 20,2 | 23,5 | 28,2 | 35,5 | |14/11]| 14,7 | 16,0 | 17,6 | 19,7 | 22,6 | 26,9 | 34,0
15/0 | 14,4 | 15,9 | 17,8 | 20,2 | 23,5 | 28,2 | 35,5 | | 15/0 | 14,7 | 16,0 | 17,6 | 19,8 | 22,7 | 27,0 | 34,1
15/1 | 14,4 1 15,9 | 17,8 | 20,3 | 23,6 | 28,3 | 35,6 | | 15/1 | 14,7 | 16,1 | 17,7 | 19,8 | 22,8 | 27,1 | 34,1
15/2 | 14,4 | 15,9 | 17,8 | 20,3 | 23,6 | 28,4 | 35,7 | | 15/2 | 14,8 | 16,1 | 17,8 | 19,9 | 22,8 | 27,1 | 34,2
15/3 | 14,4 | 16,0 | 17,9 | 20,4 | 23,7 | 28,4 | 35,7 | | 15/3 | 14,8 | 16,1 | 17,8 | 20,0 | 22,9 | 27,2 | 34,3
15/4 | 14,5 16,0 | 17,9 | 20,4 | 23,7 | 28,5 | 35,8 | | 15/4 | 14,8 | 16,2 | 17,9 | 20,0 | 23,0 | 27,3 | 34,3
15/5 | 14,5 | 16,0 | 17,9 | 20,4 | 23,8 | 28,5 | 35,8 | | 15/5| 14,9 | 16,2 | 17,9 | 20,1 | 23,0 | 27,4 | 34,4
15/6 | 14,5 | 16,0 | 18,0 | 20,5 | 23,8 | 28,6 | 35,8 | |15/6]| 14,9 | 16,3 | 18,0 | 20,1 | 23,1 | 27,4 | 34,5
15/7 | 14,5 | 16,1 | 18,0 | 20,5 | 23,9 | 28,6 | 35,9 | | 15/7 | 15,0 | 16,3 | 18,0 | 20,2 | 23,2 | 27,5 | 34,5
15/8 | 14,5 | 16,1 | 18,0 | 20,6 | 23,9 | 28,7 | 35,9 | | 15/8 | 15,0 | 16,3 | 18,1 | 20,3 | 23,3 | 27,6 | 34,6
15/9 | 14,5 | 16,1 | 18,1 | 20,6 | 24,0 | 28,7 | 36,0 | | 15/9 | 15,0 | 16,4 | 18,1 | 20,3 | 23,3 | 27,7 | 34,6

15/10 | 14,6 | 16,1 | 18,1 | 20,6 | 24,0 | 28,8 | 36,0 | |15/10| 15,0 | 16,4 | 18,2 | 20,4 | 23,4 | 27,7 | 34,7
15/11 | 14,6 | 16,2 | 18,1 | 20,7 | 24,1 | 28,8 | 36,0 | |15/11] 15,1 | 16,5 | 18,2 | 20,4 | 23,5 | 27,8 | 34,7

*12/1 osnavyaBa 12 myHux rogyuHa u 1 myH mMeceny

IInramwe 12: VspadyHaj ropiy 11 IOy IpaHNUIy HOPMa/IHE YXPale€HOCTY ¥ TPaHMILY FOja3HOCTI
3a CBOjy BUCHHY.




YHa nma 13 roguna, BucuHy 159 nentumeTapa u TeecHy mMacy 48 Ku-
norpama.

ITurame 13: 3a komko he ce npomenntu Yanu BMI ako ce oHa yroju
3a 1 kmmorpam?

IIntame 14: [Ja 11 Ha IPETXOLHO MUTAE MOXKENI JIa OATOBOPYLI M aKO
He 3Halll KO/IMKA je YHIHA TellecHa Maca?

IIntame 15: YHMHA Te/lecHa Maca Iopaciia je 3a M3BECHO BpeMe ca
44 kg Ha 52 kg, oK je meHa BUCYHA y TOM Ieproay 6mta
159 cm. [Tpukaxxu rpadmyky Kako ce Mewao YauH BMI.

IIntame 16: 3a xonmuko he ce mpomenutn Yunu BMI axo joj Tenecna
Maca octaHe ucta (52 kg), a ona mopacre 3a 1 neHtumerap?

ITnrame 17: [Ta 11 Ha IPETXOHO NMNUTarbE MOXKEII J1a OATOBOPYMII aKO He 3HAII KOJIMKO je YHa
BJICOKa?

IIntame 18: [Ipukaxu rpaduukn Kako ce Mera YHIH BMI axo ce meHa BuCHA Mewa of 159
1o 169 nentumMeTapa, a TeJIeCHa Maca joj je cBe BpeMe 48 Kujorpama.

YHa cmarpa f1a je meH BMI upeanan u He >)xenu fa ra mema. CBecHa je [ja je y rofMHaMa Kajia ce
ybp3aHo pacrTe.

ITutame 19: Konuko mpoceyHo [ieBojuniie y YHMHOM y3pacTy IIOPAcTy 3a TOAMHY laHa?

ITurame 20: [Ipuka>xy rpaduuky 3aBUCHOCT YHMHe TelleCHe Mace U BUCHHe aKo joj ce BMI
He Memba.

Y mrecroM paspeny jenHa o TeMa O1Ia je MCXpaHa I jacHO je Ja je OHa AVPeKTHO IOBe3aHa
c rojasnomthy. 360r Tora hemo Te oBfie MOACETUTH Ha Ty OO/MACT.

VcxpaHa je BakHa jep Hac cHabzeBa eHeprijoM Koja je IIoTpeOHa [ja ce Ofp>KIMO Y KUBOTY.
MHoru /byay 4eCTO pasMMIIJbajy O TOME KO/IMKO Cy Kajiopuja yHenu y opranusam. Kanopuja-
Ma Ce MepU €HePTIja, ali OHO LITO Y CBAKOJHEBHOM I'OBOPY Ha3MBaMO Ka/JIOpUjOM y CTBAPH je
KIWJIOKA/IOpyja VI BeINKa Kajopuja.

Yak 1 aKo HMIITA He PafyIMO, I1a ¥ aKO CIIaBaMo Iieo0 fIaH, IoTpeOHa je ofpelheHa eHepruja
fia 6u Hauy opranu Moriu fa page. Ta eHepruja Tpoun ce 3a 6asanHu Merabonusam. He sHa
ce 6alI TAYHO KO/IMKA je OHA, aJIM YCTAaHOBJ/BEHO je [ 3aBVICYU Off BUILIE CTBAPIL.

Jomr moueTkoMm XX Beka Aptyp Xapuc u @pancnc benenukT gouum cy fo popmyne Kojom
ce IpUOMVDKHO padyHa 6a3amHy MeTabonusaM. [Jo6mjeHn pesynTar Hokasyje KOINKO je KMIo-
KaJIopyja eHepruje MoTpe6HO 3a QYHKIMOHUCAbe OPTAaHN3Ma Y CTalby MIPOBamba.
3a ocobe >xeHCKOr oa Ta popmyna je:

BMR = 655,1 + (9,563 - W) + (1,850 - H) - (4,676 - A),
a 32 0co0e MYIIKOT IO/Ia:

BMR = 66,5 + (13,75 - W) + (5,003 - H) - (6,755 - A).
W je TenecHa Maca y KujorpaMmMa.

H je Bucuna y neHTMMeTpUMA.

A je ctapocT y roguHama.
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IInutame 21: Kopucrehu nare popmyre, uspauyHaj cBoj 6asanHu MeTabomm3am.

IIntame 22: [Iponabu jom Heke kankynaTope 6asayHOT MeTabO/MM3Ma U TIOMONY BUX M3PavyHaj
cBOj 6asajHy MeTabo/MM3aM, a 3aTUM I'a YIOPER C pe3yATaToOM KOju cu Jo6mo/
n061Ta Ha OCHOBY (POpMYJIe 13 OBOT YIIOEHMKA.

Hajsehn meo eHepruje koja je moTpe6Ha IIPOCEYHOj 0COOM TPOIINM Ce Ha OCHOBHE >KMBOTHE
¢dynkumje (6azanuu metabommsam). Ha To Tpeba momatu eHeprujy 3a Baperme XpaHe U eHEePI1jy 3a
CBaKOJHEBHE VIV CIIOPTCKe aKTHBHOCTIL.
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ITnrame 23: IIpatu jegan gaH cBoje aKTMBHOCTY U M3PadyyHaj KOJIMKO CY €Hepruje HoTpoImo/
IIOTpoOIIN/IA Ha buX. IIoTOM M3padyHaj yKyIIHy yTpOILIEHY eHeprujy.

ITnrame 24: IIpaTu jenaH faH CBOjy MCXpaHy ¥ IPUKAXK! TabeT1OM KOIVKO CU YI/beHUX XUJPATa,
IIPOTENHA, MACTU, BUTAMIHA U MUHepasa yHeo/yHena. [la nu je TBoja McXpaHa
nobpo nsbamancupana?
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[Ipenopydyjemo T fja MOBpPEeMEHO NpaTUII KOIMKO je TBOja ssspus ‘1/136a}1chmpaHa u !
KOJIMKO CYI aKTVBaH/aKTVBHA. To Tpeba fa mpenopy4nI 1 byiuMa y CBOjOj OKOJIMHIL. ;




