PROJEKT NA PODPORU AKTIVNEHO ZIVOTNEHO STYLU
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ZIVOTNY STYL

Vyvoj nezastavis...




RIZIKA NADVAHY A OBEZITY

Sucastou ZDRAVEHO Zivotného $tylu je POHYB:

Choroby z obezity: Zvyseny cholesterol — Unava, cukrovka, vysoky krvny tlak,
infarkt myokardu, nahla cievna mozgova prihoda.

Obezita je ochorenim, kde prevencia je mnohokrat ucinnejSia ako liecba.

CVICIT, HYBAT SA, SPORTOVAT!




CVICENIE AKO SUCAST ZIVOTA




STRAVA - najucinnejsia zbran
co? KEDY? KOLKO?

Tanier spravneho stravovania

Tanier sprdweho stravovania Vém pomdZe v uréeni toho sprdwneho pomeru
Jjednotlivych zloZiek potravy.

Chlieb, ryZa,

cestoviny, zemiaky
akes 4 a ostatné kemplexné
sacharidy
o ok ’

Ovocie a
zelenina

; , mlieéne virobky
ricisploogd Jedlé a népoje s
vysokym obsahom tukov
a cukrov




STRAVOVANIE POCAS DNA
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PITNY REZIM

Voda, Caje,
ovoché stavy,
sladené napoje.




SPANOK




AKO BOJOVAT PROTI STRESU?







