
 
 
 
 

Iako su osobe sa ovakvim problemom u manjini, to nikako ne umanjuje njihov 
problem u odnosu na osobe koje imaju problem sa gojaznošću. Najbolji način da 
povećate svoju telesnu težinu je da povećate unos kompleksnih ugljnih hidrata, 
posebno celog zrna, tj. žitarica. Namirnice kao što su hleb od celog zrna, testenina, 
makaroni, žito, krekeri su namirnice iz te grupe. Takođe leguminoze kao što su 
grašak, sočivo, pasulj, soja  a takođe i voće predstavljaju mudar izbor. 
 
Da bi povećali svoju telesnu težinu morate unositi više kalorija. Da bi prevenirali 
pojavu povećanja masnoća u krvi i poboljšali snagu potrebno je uvesti blagu fizičku 
aktivnost u svakiodnevne životne aktivnosti. Kao što je pomenuto ekstra kalorije treba 
da budu poreklom iz voća, povrća i žitarica, vodeći računa da ukupni dnevni unos 
masti ne prelazi 30%. 
 
Za početak postavite sebi realni cilj. Neka pravilna ishrana bude Vaš prioritetni cilj, a 
povećanje telesne težine sekundarno. Najvažnije je  da se unose svi neophodni 
nutrijensi u tokudana da bi se postiglo optimalno zdravlje. Naprimer: ako se dvoumite 
da li da uzmeta mleko zbog kalcijuma ili nešto kaloričnije da bi ste se brže ugojili, 
izaberite mleko. Najbolji način da povećate svoju telesnu težinu je  postepeno i 
trajno. To će Vam pomoći da Vaša telesna težina bude povećana na račun mršave 
telesne mase (mišića), a ne masti (salo). Na pokušavajte da dobijete više od pola 
kičlograma nedeljno. 
 
Ako imate slab apetit najbolje je da imate više malih obroka tokom dana. Pokušajte 
sa 5 do 6 obroka dnevno. Povećajte malo svoje  porcije u odnosu na one na koje ste 
navikli ako možete. Pojedite jedan obilniji obrok neposredno pre odlaska na 
spavanje.Možda će Vam biti teško da unesete ove ekstra kalorije koje su Vam 
potrebne. Možete pokušati sa milk šejkom od voća za doručak ili sa pahuljicama 
(muslu) sa lešnicima, suvim grožđem ili suvim kajsijama. Ovo je lagan, ali 
istovremenovisoko energetski obrok, koji ima možda jedinu manu jer je skup. On će 
Vam dobro doći kada Vam je apetit slab. 
 
Punomasni mlečni proizvodi će Vam obezbediti  kalorije iz masti, daće Vam sitost, ali 
treba da budete obazrivi jer pravilna ishrana podrazumeva smanjenje ukupnih masti 
posebno zasićenih (pavlaka, kajmak, punomasni sirevi, svinjska mast, svinjsko meso, 
masni krekeri, slanina, puter) već se treba usmeriti na zdravije masti iz biljnih ulja, 
kao što je maslinovo, jesti koštunjavo voće orahe, lešnike, kikiriki, sardine i drugo. 
 
Takođe može biti korisno da pijete 100% đuseve umesto vode. Napravite sebi salatu 
sa maslinovim uljem, dodajte kockice sira i leguminoze (baren pasulj, sočivo, grašak, 
kukuruz). Birajte voće sa više kalorija kao što je banana ili ananas umesto onog koje 
sadrži dosta vode kao lubenica ili grejp.  
 
U pravilnom planiranju obroka i unosu dodatnih kalorija iz namirnica koje Vi volite 
može Vam  pomoći dijetolog. Na taj način ćete steći pravilne navike u vezi sa 
ishranom i izbeći nagomilavanje masnoća u vašem organizmu, na račun mišićne 
mase, prevenirati nastanak anemije i darovati sebi više energije i vitalnosti! 
 


