KAKO SPRIJECITI?

Ulaganje u vlastito zdravlje podrazumijeva i
bavljenje fizickom aktivnoS¢éu. Trideset minuta
aktivnog kretanja dnevno neophodno je za
sprecavanje mnogih bolesti i poremecaja.

Zlatne preporuke:

Lagana Setnja, brzo hodanje, trcanje, voZnja
bicikla, ples, samo su neki od nacina kako biti
fizicki aktivan!

Radije koristiti stepenice, nego lift!

Umjesto voznje automobilom, na kraé¢im
relacijama, radije pjesaciti!

Hronicnim bolesnicima i starijim osobama,
takoder se savjetuje bavljenje fizickom
aktivnosSéu, u skladu sa njihovim moguénostima i

u dogovoru sa zdravstvenim radnicima

Y

Zavod za javno zdravstvo SBK/KSB

ZDRAVA ISHRANA1T
FIZICKA AKTIVNOST

Pobrinite se za svoje tijelo
uz pomoc zdrave ishrane i
tizicke aktvnosti!



Nepravilna ishrana i fizicka neaktivnost ubrajaju se u
vodece faktore rizika za zdravlje. Procjenjuje se da je
tre¢ina srcanih oboljenja u Evropi povezana sa

nepravilnom ishranom.

Nepravilna ishrana i nedovoljna fizicka aktivnost
pogoduju nastanku:

bolesti srca i krvnih Zila,

mozdanog udara,

visokog krvnog pritiska,

Sec¢erne bolesti,

osteoporoze,

gojaznosti i

nekih vrsta raka.

Praktikovanje zdrave ishrane i redovne fizicke

aktivnosti, osnovni su koraci u zastiti zdravlja.
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Vodite rac¢una o svome
tijelu. To je jedino
mjesto gdje mozZete
Zivjeti!

66

Unos Secera i slatkiSa ograniciti, bijeli Seéer
zamijeniti smedim!

Piti vodu u dovoljnim koli¢inama od 1,51 do 21
dnevno, a fizicki aktivne osobe i vise!
Svakodnevno konzumirati mlijeko i mlijecne
proizvode, a prednost dati proizvodima sa manje
masti i soli!

Hljeb, Zitarice, tjesteninu, rizu ili krompir, jesti

nekoliko puta dnevno!

Lol (g

Konzumiranje odgovaraju¢ih koli¢ina raznovrsnih
namirnica, redovni obroci, te dovoljno vremena za jelo
preduslov su za zdravu ishranu.

Zlatna pravila

Svakodnevno jesti razne vrste voca i povréa, najbolje
svjezeg!

Masno meso i mesne preradevine zamijeniti sa
nemasnim mesom, mosom peradi, mahunarkama
(grah, grasak, lec¢a), te ribom koju je poZeljno jesti
najmanje jednom sedmié¢no!

Sol u ishrani koristiti umjereno - ukupan unos ne bi
trebao biti veéi od 1 ¢ajne kaSike dnevno, a za osobe sa
povisenim krvnim pritiskom, ne veéi od pola cajne

kasSike dnevno!




