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DEBELINA I PREKUMERNA TELESNA TE@INA  

 

 

Osnovni fakti 

 

 Zdebelenosta dvojno se zgolemila vo svetot od 1980-tata. 

 Vo 2008-ta, pove}e od 1.4 milijardi vozrasni na 20  godini i postari, 

bile so prekumerna te`ina. Od niv, pove}e od 200 milioni ma`i i 

blizu 300 milioni `eni bile debeli. 

 35% od vozrasnite na 20  godini i postari, imale prekumerna te`ina 

vo 2008-ta, a 11% bile debeli. 

 65% od svetskoto naselenie `ivee vo zemji kade od prekumerna 

te`ina i debelina umiraat pove}e lu|e otkolku od malnutricija. 

 Pove}e od 40 milioni deca pomali od pet godini bile so prekumerna 

te`ina vo 2011-tata. 

 Debelinata mo`e da se spre~i. 

    

 

[to se podrazbira pod prekumerna telesna te`ina i zdebelenost? 

 

Prekumernata telesna te`ina i debelinata se definiraat kako abnormalno 

ili prekumerno natrupuvawe na masti {to mo`e da go naru{i zdravjeto. 

 

Za klasificirawe na prekumernata te`ina i debelinata kaj vozrasnite 

voobi~aeno se koristi ednostaven indeks za te`inata spored visinata, Body 

mass index (BMI). Toj se definira kako te`inata na liceto vo kilogrami 

podelena so negovata visina na kvadrat vo metri (кг/м2
). 

 

Definicijata na SZO e: 

 

 BMI pogolem ili ednakov na 25 e prekumerna te`ina. 

 BMI pogolem ili ednakov na 30 e zdebelenost. 
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BMI e najkorisnata merka na nivo na `iteli za prekumerna te`ina i 

zdebelenost bidej}i e ista za dvata pola i za sekoja starost na vozrasnite. 

Me|utoa, BMI treba da se smeta za grub pokazatel bidej}i ne mo`e da odgovori 

analogno na istiot stepen na masti kaj razli~ni lica. 

  

Fakti za prekumerna te`ina i debelina. 

 

Prekumernata telesna te`ina i debelinata se pettiot vode~ki rizik za 

celokupnata smrtnost. Najmalku 2.8 milioni vozrasni  umiraat sekoja godina 

kako rezultat na prekumerna telesna te`ina i debelina. Dopolnitelno, na 44% 

od  optovarenite so dijabet, na 23% od  optovarenite so ishemi~na bolest na 

srceto i pome|u 7% i 41 % od licata optovareni so odreden vid na rak im se 

pripi{uva prekumerna telesna te`ina i debelina. 

 

Sleduvaat nekoi od globalnite procenki na SZO za 2008 godina. 

 

 Pove}e od 1.4 milijardi vozrasni na 20 i pove}e godini imale prekumerna 

telesna te`ina. 

 Od niv, okolu  200 milioni  ma`i i pribli`no 300 milioni  `eni bile 

debeli. 

 Sevkupno, pove}e od 10% od vozrasnoto naselenie vo svetot bilo debelo. 

 

Vo 2011 godina, pove}e od 40 milioni deca pomali od pet godini bile so 

prekumerna telesna te`ina. Porano ova se smetalo za problem vo zemjite so 

visok prihod, no prekumernata te`ina i debelinata denes se vo porast i vo 

zemjite so nizok i sreden prihod, osobeno vo urbanite sredini. Pove}e od 30 

milioni deca so prekumerna telesna te`ina `iveat vo zemjite vo razvoj i 10 

milioni vo razvienite zemji. 

 

Pogolem broj na umreni vo svetot se povrzani so prekumernata te`ina i 

zdebelenosta otkolku so malnutricijata. Na primer, 65% od naselenieto vo 

svetot `ivee vo zemji kade od prekumerna te`ina i debelina umiraat pove}e 

lu|e otkolku od malnutricija (ova gi vklu~uva site zemji so visok prihod i 

pove}eto zemji so sreden prihod). 
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[to ja predizvikuva debelinata i prekumernata telesna te`ina? 

 

Osnovna pri~ina za debelinata i prekumernata telesna te`ina e energetskata 

neramnote`a pome|u konsumiranite i potro{enite kalorii. Op{to postoi: 

 

 zgolemen vnes na visokoenergetska hrana bogata so masti; i 

 zgolemena fizi~ka neaktivnost poradi se po~estata sedentarna priroda na 

golem broj vidovi na rabota, promenetiot na~in na prevoz, i porastot na 

urbanizacijata. 

 

Promenite vo na~inot na ishranata i fizi~kata aktivnost ~esto se rezultat na  

promenite vo `ivotnata i socijalnata sredina, povrzani so razvoj ili nedostig 

na politiki za poddr{ka vo sektorite kako {to se zdravstvoto, zemjodelstvoto, 

transportot, urbanoto planirawe, `ivotnata sredina, proizvodstvoto i 

distribucijata na hranata, marketingot i {koluvaweto. 

 

Koi se op{tite posledici po zdravjeto od zgolemena telesna te`ina i 

debelina? 

 

Zgolemeniot BMI e glaven rizik faktor za pojava na nezarazni bolesti kako {to 

se: 

 kardiovaskularnite  boleti (glavno srcevite zaboluvawa i 

cerebrovaskularnite bolesti), koi se vode~ka pri~ina za smrt vo 2008-ta 

godina; 

 dijabetot; 

 muskulnoskeletnite  poremetuvawa (osobeno osteoartritisot - 

degenerativna bolest na zglobovite so visok invaliditet); 

 nekoi vidovi rak (na endometriumot, dojkata i debeloto crevo).  

 

Rizikot za ovie nezarazni bolesti se zgolemuva so porastot na BMI. 

 

Debelinata vo detstvoto e povrzana so zgolemena mo`nost za zdebelenost, 

prerana smrt i pojava na invaliditet vo zrelosta. Pokraj toa, debelite deca 

imaat problemi so di{eweto, zgolemen rizik od skr{enici, zgolemen krven 
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pritisok, rani znaci na kardiovaskularnite bolesti, rezistencija na insulin i 

psiholo{ki efekti.  

 

Soo~uvawe so dvojna optovarenost so bolesti 

 

Mnogu zemji so nizok i sreden prihod denes se soo~uvaat so ”dvojna 

optovarenost” so bolesti. 

 

 Dodeka prodol`uvaat da rabotat na problemite od infektivnite bolesti i  

malnutricijata, se soo~uvaat so brz porast na rizik faktorite na 

nezaraznite bolesti kako {to se prekumernata te`ina i debelinata, osobeno 

vo urbanite sredini.  

 Ne e neobi~no da se najde malnutricija i zdebelenost edna pokraj druga vo 

ista zemja, vo ista zaednica i vo isto doma}instvo. 

 

Decata vo zemjite so nizok i sreden prihod se poranlivi zaradi nesoodvetnata  

ishrana vo prenatalniot period, doene~kiot period i ranoto detstvo. 

Istovremeno, tie se izlo`eni na hrana bogata so masti, {e}er, sol, 

visokokalori~na hrana, siroma{na so mikronutrienti, koja e poeftina, no isto 

taka so namaleni hranlivi svojstva. Vakviot na~in na ishrana povrzan so 

namalena fizi~ka aktivnost, rezultira so brza pojava na zdebelenost kaj 

decata, dodeka pra{aweto na pothranetost ostanuva nere{eno. 

 

Kako mo`e da se редуцираат prekumernata telesna te`ina i debelinata? 

 

Prekumernata telesna te`ina i debelinaта, kako i nezaraznite bolesti koi se 

povrzani so niv, mo`e zna~itelno da se preveniraat. Poddr{kata od sredinata 

i zaednicata imaat osnovna uloga vo formiraweto na izborot na lu|eto, za da  

go napravat izborot na zdrava hrana i redovna fizi~ka aktivnost najlesen 

izbor (pristapen, raspolo`liv i so dostapna cena), zna~i da ja preveniraat 

zdebelenosta. 

 

Na individualno nivo lu|eto mo`at: 

 

 da go ograni~at energetskiot vnes  na masti i {e}eri; 
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 da go zgolemat konsumiraweto na ovo{je i zelen~uk, isto taka, i na me{unki, 

`ito i jatkasti plodovi; 

 da se anga`iraat vo redovna fizi~ka aktivnost (60 minuti na den za deca i 

150 minuti nedelno za vozrasni).  

 

Individualnata odgovornost edinstveno mo`e da ima celosen efekt koga 

lu|eto imaat pristap do zdrav na~in na `iveewe. Zatoa, na op{testveno nivo 

va`no e: 

 

 da se poddr`at lu|eto da gi sledat gornite preporaki, preku posvetenost kon 

odr`livi politiki i sorabotka na mnogubrojni javni i privatni vklu~eni 

strani; 

 redovnata fizi~ka aktivnost i pozdraviot na~in na ishrana da bidat 

raspolo`livi, po dostapni ceni i lesno dostapni za site - osobeno za 

najsiroma{nite lica. 

 

Industrijata za hrana mo`e da ima zna~ajna uloga vo promoviraweto na zdrava  

ishrana preku: 

 

 namaluvawe na sodr`inata na masti, {e}er i sol vo prerabotenata hrana;  

 toa {to }e obezbedi deka zdraviot i hranliv izbor e raspolo`liv i po 

dostapni ceni za site potro{uva~i; 

 praktikuvawe na odgovoren marketing osobeno onoj namenet na decata i 

tinejxerite; 

 preku obezbeduvawe na raspolo`liv izbor na zdrava hrana i podr{ka na 

praktikuvawe na redovna fizi~ka aktivnost na rabotnoto mesto.  

 

 

Reakcija na SZO  

 

Usvoena na Generalnoto sobranie na SZO vo 2004 godina, Globalnata strategija 

za ishrana, fizi~ka aktivnost i zdravje na SZO, gi ocrtuva aktivnostite 

neophodni za poddr{ka na zdravata ishrana i redovnata fizi~ka aktivnost. 

Strategijata gi povikuva site vklu~eni strani da deluvaat na globalno, 
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regionalno i lokalno nivo za da gi podobrat na~inot na ishrana i fizi~kata 

aktivnost kaj naselenieto. 

 

SZO go razvi Akcioniot plan 2008-2013 za globalnata strategija za prevencija i 

kontrola na nezaraznite bolesti, za da im pomogne na milioni ve}e zaboleni 

lu|e da se borat so ovie do`ivotni bolesti i da gi preveniraat sekundarnite 

komplikacii. Ovoj akcionen plan ima za cel da gi zajakne Ramkovnata 

konvencija na SZO za kontrola na pu{eweto i Globalnata strategija na SZO za 

ishrana, fizi~ka aktivnost i zdravje. Akcioniot plan obezbeduva nasoki za da 

gi postavi i zajakne inicijativite za istra`uvawe, spre~uvawe i menaxirawe 

na nezaraznite bolesti. 

 

Politi~kata deklaracija od Sredbata na visoko nivo na Generalnoto sobranie 

na Obedinetite nacii  za prevencija i kontrola na nezaraznite bolesti vo 

septemvri 2011 godina, go priznava vitalnoto zna~ewe za namaluvawe na 

nivoto na izlo`enost na licata i naselenieto na nezdrava ishrana i fizi~ka 

neaktivnost. Politi~kata deklaracija se obvrzuva da go pottikne 

sproveduvaweto na Globalnata strategija na SZO za ishrana, fizi~ka 

aktivnost i zdravje, so mo`nost, onamu kade e soodvetno, da se vovedat 

politiki i aktivnosti naso~eni kon unapreduvawe na zdravata ishrana i 

zgolemuvawe na fizi~kata aktivnost kaj celoto naselenie.  
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