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ISPODPROSJECNA TEZINA
I NJEN UTJECAJ NA DOBROBIT

Provjerite BMI indeks
tjelesne tezine

Provjerite unosite li zdrave
koli€ine masti raCunanjem
BMI indeksa tjelesne teZine.
Imajte nha umu da to nije
savrSeni indeks. Precijenite
svoju razinu masnoce ako
imate puno misica.

PremrsSavi ljudi cesce
oboljevaju

Pothranjenost Cesto

rezultira u slabljenju
imunoloSkog sustava Sto
dovodi do smanjene g

rezistencije infekcijama i
bakterijama.

Izbjegavajte prazne kalorije

lako prazne kalorije nece
pomoci osobama
ispodprosjecne teZine da
dobiju na teZini, brza hrana
im nece dati ni potrebne
vitamine i minerale. Bolje je
izabrati zdravu kalori¢nu
hranu.

.

Opasan trend

Mnogi Ljudi, najceSce Zene,
Zele postati premrSave da i
bile atraktivnije te umanjuju
utjecaj koji mogu imati na
zdravlje.




