Fizicka aktivnost - uslov za dobro zdravlje!

* Baviti se umjerenim fizickim aktivnostima (npr.
Setnja, brzo hodanje, voznja biciklom, ples)
minimalno 30 minuta svakodnevno ili barem tri
puta sedmicno.

* Pozeljno je da hroni¢ni bolesnici (narucito
sréani, pluéni, dijabetiCari, bolesnici s visokim
krvnim pritiskom) redovno Setaju barem pola
sata, najbolje laganim hodom uz izbjegavanje
stepenica i uzbrdice. Tako ¢e se potaknuti
cirkulacija i doprinijeti regulaciji Secera u krvi.

* Osobama starije Zivotne dobi se uz laganu
Setnju preporucuju i lakse vjezbe, kojima ¢e se
pojacati dotok krvi u mozak, $to povoljno uti¢e
na mozdane aktivnosti.

Da bi se sacuvalo zdravlje, potrebno je
izbjegavati:

* vece koli¢ine crvenog mesa (teletina,
junetina,...) narocito onog s vise masnoce,

* masnoce Zivotinjskog porijekla (npr. mast,
maslo, loj,..)

* vece koli¢ine kuhinjske soli i namirnice koje
sadrZe so u znatnim Koli¢inama (suseni,
konzervirani, dimljeni proizvodi i slane
grickalice.

* vece koli¢ine bijelog Cecera, slatkise i zasladene
sokove, narocito izmedu obroka.

* alkohol ( alkohol je narocito Stetan za djecu i
trudnice.

* fiziCku neaktivnost.
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Nepravilna ishrana i fizicka neaktivnost spadaju u
vodece faktore rizika za zdravlje. Procjenjuje se
da je tre¢ina srcanih oboljenja u evropi povezana
s nepravilnom ishranom. Z Evropi svake godine
od raka umre oko 2 miliona ljudi, s 30-40 tih
slucajeva bi se moglo prevenirati pravilnom
ishranom.

Nepravilna ishrana 1 nedovljna fizi¢ka
aktivnost pogoduju nastanku:

* Bolesti srca 1 krvnih sudova
* Mozdanog udara

* Visokog krvnog pritiska

* Secerne bolesti

* Nekih vrsta raka

* Osteoporoze

* Bolesti zglobova i miSica

* Gojaznosti

STA TREBA UCINITI DA BI SE
ZASTITILO ZDRAVLIE?

Upraznjavanje uravnotezZene ishrane osnovni je korak u
zastiti zdravlja! Konzumiranje odgovarajucih koli¢ina
raznovrsnih namirnica, redovni obroci, te dovoljno
vremena za jelo, preduvjeti su za zdravu ishranu.

Ulaganje u vlastito zdravlje podrazumijeva i bavljenje
fizickom aktivnosti. Trideset minuta aktivnog kretanja
dnevno, predstavlja minimum fizicke aktivnosti koja je
neophodna za spre¢avanje mnogih oboljenja i
poremecaja. Dakle, pored uravnotezene ishrane potrebno
je redovno se baviti fizickim aktivnostima.

Kada je u pitanju zastita zdravlja, potrebno je misliti i o
drugim stvarima, kao $to su alkohol i pusenje. Alkohol ne
koristiti ili ga uzimati u malim koli¢inama, i naravno, ne
pusiti!

ZLATNA PRAVILA ISHRANE ZA DOBRO
ZDRAVLIJE:

* Hljeb, zitarice, tjesteninu, rizu ili krompir, jesti nekoliko
puta dnevno!

* Svakodnevno jesti razne vrste voca i povrca, najbolje
svjezeg! Tamnozeleno lisnato povrce (Spinat, salata) i
narandzasto i crveno voce i povrée (paradajz, mrkva,
kajsije, jabuke, grozde), izuzetno su bogati vitaminima i
mineralima.

Masno meso i mesne preradevine zamijeniti sa
nemasnim mesom, mesom peradi,
mahunarkama ( grah, graSak, leca), te ribom,
koju je pozeljno jesti bar jednom sedmicno!

* Konzumirati svakodnevno mlijeko i mlijecne
proizvode, a prednost dati obranom mlijeku i
mlije¢nim proizvodima s manje masit i soli.

* Smanjiti unos masti i ulja, prednost dati
biljnim mastima (npr. Suncokretovo ulje,
maslinovo ulje), radije jesti kuhanu hranu nego
pecenu ili przenu hranu.

* Unos Secera i slatkisSa ograniciti, bijeli Secer
zamijeniti smedim.

* So u ishrani koristiti umjereno, ukupan unos
ne bi trebao da bude veci od 5 grama dnevno (1
Cajna kasika), a za osobe sa povisenim krvnim
pritiskom, ne veci od pola ¢ajne kasike. Koristiti
iskljucivo jodiranu so, a hranu soliti po
zavrSetku kuhanja. So Cuvati u dobro zatvorenoj
posudi.

* Vodu piti u dovoljnim koli¢inama; odrasle
osobebi trebale konzumirati 1,5-2 litra vode
dnevno, a fizi¢ki aktivne osobe i vise.

* Hranu pripremiti i odlagati na siguran nacin,
slijede¢i pet kljuceva do sigurne hrane—
odrzavati ¢isto¢u radnih povrsina, posuda i ruku,
odvojiti sirovu od kuhane hrane, dobro skuhati i
temeljito podgrijavati skuhanu hranu, Cuvati
hranu na sigurnim temperaturama (u frizideru),
koristiti ispravnu vodu i sirove namirnice.




