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Lay Community Health Advisors

4 SAVJETA ZA 1ZBJEGAVANJE PRETILOSTI

Obroci

Jedite voce i povrce
nekoliko puta
dnevno, kao i
grahorice, cijele
Zitarice i orasaste
plodove.

Prestanite pusiti

PuSenje je povezano s
mnogim bolestima, ali
takoder i s dobivanjem
tezine. Dugorocno Cete biti
zdraviji.
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Vjezbajte ——

\* —
Redovito vjeZbajte: otprilike
60 minuta dnevno mladi i
150 minuta tjedno odrasli.

Lljecnicki pregled

Obavite Lije¢nicki pregled @,é.
barem jednom godiSnje.

LijeCnici savjetuju odraslima

da u svrhu prevencije i/ili ‘ ')
kontrole mogucih |

komplikacija jednom
godiSnje obave pregled.




