On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Podvaha a jeji vliv na
telesnou a dusevni pohodu



Riziko podvahy SON N

® | kdyzZto na prvni pohled mize
vypadat jako nepopularni nazor,
disledky podvahy mohou byt
stejné alarmuijici jako dusledky
obezity.
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Priciny podvahy SON o

® Mit podvahu nemusi znamenat, Ze
trpite poruchami prijmu potravy,
nebot to mize byt zplisobeno
jinymi ddvody, jako je probihajici
lécba, nemoci nebo jen prijem
malého mnozstvi jidla.
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Nezdrava moda S
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® V dnesni dobé je modni byt Stihly. Hubené
divky, zejména ve svété modelingu, jsou
povazovany za atraktivnéjsi nez divky
s normalni télesnou hmotnosti. Z tohoto
dlvodu si mnoho mladych divek nici své zdravi,
aby byly co nejhubenéjsi - i za cenu fyzického a
dusevniho zdravi.
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Index telesné hmotnosti S

® Nejjednodussi zplisob, jak zkontrolovat, zda mate
zdravou télesnou konstituci, je zkontrolovat BMI

Vzorec: vaha (kg) / [vyska (m)]2

Pokud je vas vysledek 18,5 nebo méne, znamena to,

Ze mate podvahu a pokud mate vice nez 25, mate
N adVé h u m Erasmus+
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L écba S

® Ziskavani kilogram( zdravym
zplsobem je pomaly proces -
nesnazte se to urychlit
nezdravym jidlem a jezte zdravé
a pravidelné nezpracované,
kaloricky bohaté jidlo.

Cviceni mlze také pomoci,
protoZze pomaha budovat
svalovou hmotu.
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L écba S

* Vlyhnéte se vSemu, co snizuje vasi
chut k jidlu - napriklad piti napoju
pred jidlem.Pokud se snazite
pribrat na vaze jiz dlouhou dobu,
ze zdravotnich dlvodl nebo kvdli
néjaké nemoci, kontaktujte
dietologa nebo |ékare.
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