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Nechcete onemocnět?

Doprejte si pravidelný pohyb,
který vás bude bavit.

VVííttee,, kkoolliikk
nnááss oobbeezziittaa
ssttoojjíí rrooččnněě??

Správnou odpověď naleznete vdolníčásti letáku
podnohama tanečního páru.

JJSSMMEE NNEEJJTTLLUUSSTTŠŠÍÍ
ZZ CCEELLÉÉ EEVVRROOPPYY
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nnáákkllaaddyy nnaa llééččbbuu oobbeezziittyy   aa   ppřřiiddrruužžeennýýcchh
nneemmooccíí,, hhoossppooddáářřsskkéé zzttrrááttyy ssoouuvviisseejjííccíí

ss   oobbeezziittoouu ((nneezzaamměěssttnnaannoosstt,,
nneeooddvváádděěnnííddaannííaa ppřřííssppěěvvkkůů nnaa

ssoocciiáállnnííaa   zzddrraavvoottnnííppoojjiiššttěěnnííaappoodd.. ))

Každý den udělejte 1 0 tisíc
kroků jako prevenci obezity.

• s  minimem jednoduchých cukrů
a   nasycených tuků

• bohatou na celozrnné obiloviny,
bílé maso a   ryby

• každý den si dopřejte dvě porce ovoce
a   tři porce zeleniny - jedna porce byměla

být velká jako pěst

• svůj jídelníček doplňte nepříliš tučnými
mléčnými výrobky

• neslaďte nápoje
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Jezte pestrou a vyvázenou stravu .ˇ

ˇ

Ruku v ruce s obezitou jde CUKROVKA.
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