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NIEDOWAGA
I JEJ WPLYW NA STAN ZDROWIA

Sprawdz swoje BMI Unikaj pustych kalorii

Nawet jesli puste kalorie nie

pomoga osobom z niedowagg

nabra¢ wiecej wagji,

$mieciowe jedzenie nie e
dostarczy im witamin i

mineratéw, ktorych brakuje.

Lepszym pomystem jest

wybranie zdrowej zywnosci o

duzej gestosci kalorii.

Sprawdz, czy masz zdrowg
llos¢ ttuszczu, obliczajgc swoj
Wskaznik Masy Ciata. Pamietaj,
ze nie jest to doskonaty
wskaznik i moze by¢ np.
Przecenic¢ swoj poziom
ttuszczu, jesli masz duzo
miesni.

Ludzie z niedowaga czesciej Niebezpieczny trend

choruja
_ : Wiele osbb, najczesciej kobiet,
Niedowaga czesto prowadzi . :
chce zredukowac¢ swoja wage,

do obnizenia odpornosci . .
_ e aby stac sie bardziej
organizmu, a co za tym idzie g

e o atrakcyjnym i umniejsza
do obnizenia odpornosci na N wptyw, jaki moze to mieé na
infekcje i choroby. ’

ich zdrowie.




