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4 TIPY JAK ZABRANIT OBEZITE

Zdrava strava

Nékolikrat denné jezte
ovoce a zeleninu.
Konzumujte také
lusténiny, celozrnné
vyrobky a orechy. PFijem
a vydej kalorii udrzujte v
rovnovaze.

Prestante kourit 9
Koufeni je prokazatelné a9
spojeno s mnoha nemocemi,

ale také s pribyvanim na

vaze. Prestat koufit je jednou

které muizZete udélat pro vase
zdravi, pro dlouhy a
spokojeny Zivot.

Cviceni a pohyb

Provadéjte pravidelnou
pohybovou aktivitu. Mladi
lidé by méli vénovat
pohybové aktivité 60 minut
denné, dospéli alespon 150
minut tydné.

Lékarské prohlidky

Alespon jednou za dva roky
absolvujte komplexngjsi
lékarskou prohlidku. Mate na
ni zdarma ndarok. Prevence a
odhaleni zdravotnich potiZi uz
v zarodku znamena vzdy
snadnéjsi a uspesnéjsi Lécbu.

smus+

)

o




