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PODVAHA A JEJI VLIV NA POHODU

Spocteéte si BMI

Zkontrolujte si, zda vaSe télo ma
spravné procento tuku vypoctem
Indexu télesné hmotnosti (BMI).

Méjte na paméti, Ze tento
parametr neni jednotny pro
kazdého jedince. Pokud mate
hodné svall, index mUze pFecenit
hladinu tuk’ ve vasem téle.

Lidé s podvahou ¢€astéji
onemochi

Podvdha ma c¢asto (g

za ndsledek snizenou imunitu
(obranyschopnost organizmu),
coz vede k mensi odolnosti
vUci infekcim a chorobam.

Vyhnéte se prdzdnym
kaloriim

- —
Prazdné kalorie lidem
s podvadhou nepoma@haji pribrat na
vaze a nezdravé jidlo neposkytuje
dostatek vitamin{ a minerald.
Lepsi je zvolit si zdravé jidlo s
vySSim obsahem kalorii.

Nebezpecny trend

Mnoho lidi, zejména mladé
divky, touZi byt atraktivni,
chtéji byt hubené, coZ u nich
Casto vede ke vzniku podvahy.
Zaroven u nich dochazi

k bagatelizaci disledk, které
podvdha mlZe mit na jejich
zdravi.




